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Wazne: Mimo ze EFT przyniosto zadziwiajace rezultaty,
wciaz nalezy traktowac je jako metode w fazie
eksperymentalnej i1 dlatego zaréwno praktycy, jak i ogot
spoteczenstwa ponosza catkowita odpowiedzialnos¢ za jej
stosowanie. Gary Craig nie jest licencjonowanym lekarzem, a
EFT proponuje jako wyswigcony duchowny i trener rozwoju
osobistego.

Niniejsza ksigzka przeznaczona jest dla psychologow,
psychiatrow, pracownikdw socjalnych, lekarzy, terapeutow i
przedstawicieli innych zawodow majacych do czynienia z
pacjentami cierpigcymi na zespot stresu pourazowego, a takze
dla oséb dotknietych PTSD.

Jezeli sam cierpisz na PTSD, przed zastosowaniem EFT
skonsultuj si¢ z lekarzem specjalistq. Nastepnie przeczytaj calq
ksigzke, szczegolng uwage poswiecajgc Rozdziatowi 13. EFT
moze stanowic¢ cenne narzedzie dla 0osob majgcych motywacje,
by pomoc sobie samym, ale w przypadku PTSD nalezy je
stosowac przy zachowaniu szczegolnych srodkow ostroznosci,
ktore zostaty omowione w Rozdziale 13.
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Podziekowania

Lista osob, ktore przyczynily si¢ do rozwoju EFT, nigdy nie
bedzie kompletna, poniewaz wigkszo$¢ z nich zyla 5000 lat
temu. Byli oni genialnymi lekarzami, ktorzy odkryli system
subtelnych energii przeptywajacych przez cialo, stanowigcych
podstawe EFT 1 sporzadzili jego map¢. Subtelne energie sa
rowniez baza dla akupunktury, co wskazuje na to, ze EFT i1
akupunktura sg sobie pokrewne. Obydwie dyscypliny rozwijaja
si¢ szeroko na Zachodzie 1 z czasem w nieunikniony sposob
beda mie¢ pierwszorzedng role w emocjonalnym i fizycznym
uzdrawianiu.

W XX wieku kolejne osoby rozwinety zastosowanie
starozytnych technik zwigzanych z energiami ciata.
Przodownikiem w tym procesie byt dr Roger Goodheart, ktory
jest tworcg Kinezjologii Stosowanej, poprzedniczki EFT. Dr
Goodheart odkryl, Ze testowanie migsniowe moze by¢ uzywane
w celu uzyskania informacji z ciata. Przetrenowal wielu
pracownikow stuzby zdrowia i opublikowat wazne ksigzki i
artykuty.

Dr John Diamond zastuguje na uznanie, poniewaz z tego, co
mi wiadomo, byl pierwszym psychiatrg, ktory zajmowal si¢
subtelnymi energiami i1 pisal na ich temat. Jego wiele
pionierskich pomystéw razem z zaawansowanymi koncepcjami
Kinezjologii Stosowanej zbudowalo fundamenty, na ktorych
oparta jest nasza praca. Do bestsellerow dr. Diamonda zalicza
sie¢ Power of Your Emotions (Potega emocji — przyp. thum.)
(Continuum International, 1990) oraz Life Energy and the



Emotions (Energia Zyciowa a emocje — przyp. thum.) (Eden
Grove, 1997)

Dr Roger Callahan, psycholog kliniczny, od ktérego
zaczerpnagtem oryginalne wprowadzenie do  ,,emocjonalnej
akupresury”, zastuguje na uznanie, jakie tylko $wiat moze mu
da¢. Byt on pierwsza osoba, ktéra wniosta te techniki do
publicznej $wiadomosci, wbrew otwartej wrogosci kolegow po
fachu. Nietrudno si¢ domysle¢, jak wiele wysitku wymaga
przebicie si¢ przez zakorzenione przekonania konwencjonalnej
wiedzy.

Bez pionierskiego zapatu Rogera Callahana by¢ moze dalej
zastanawialiby$my si¢ nad tymi ,,interesujagcymi sprawami’.

Na badaniach tych wtasnie wielkich ludzi si¢ opieram. M¢j
wktad w szybki rozwdj terapii meridianowych polega na tym, ze
zredukowatem niepotrzebng ztozonos¢, co niewatpliwie wiedzie
w kierunku nowych odkry¢. EFT jest prosta wersja tamtych
procedur, ktorg zarowno profesjonalisci jak 1 amatorzy moga
stosowac na roznorodne problemy.

Mam tez szczegdlny dlug wdzigcznosci do Adrienne Fowlie,
ktora poprzez swojego przyjaciela wprowadzita mnie w techniki
opukiwania meridianéw i pomogta mi rozwing¢ EFT.

Wielu uczniéw i praktykéw EFT pomoglo mi w powstaniu
tej ksigzki. Jestem wdzieczny wszystkim, ktérzy wniesli do niej
studia przypadkéw 1 sprawozdania. Wiele z podanych tu
przyktadow byto opublikowanych w naszym newsletterze i
znajduje si¢ w archiwach na stronie internetowej
www.EFTUniverse.com

W celu ochrony prywatnosci niektorych osdb wystepujacych
w artykutach, zmieniliSmy ich imiona. Dzieje si¢ tak w
przypadku, gdy podane jest tylko pierwsze imi¢. Wszystkie
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imiona wystepuja w takiej postaci, w jakiej pojawily si¢
oryginalnie w opublikowanych newsletterach strony EFT. Jesli
podane jest petlne imi¢ 1 nazwisko osoby, oznacza to, ze jest ono
niezmienione i zostalo umieszczone za zgoda tej osoby.

W celu zachowania zgodnosci redakcyjnej, sprawozdania z
Wielkiej Brytanii, Kanady 1 innych panstw uzywajacych
brytyjskiej pisowni i interpunkcji, zostaly ujednolicone do
standardowej wersji amerykanskiego angielskiego.

Odniesienia do Urzedu ds. Weterandéw tycza si¢ szpitali i
stuzb dowodzonych przez Departament Spraw Weterandw
Stanéw Zjednoczonych, a zwlaszcza jego dwoch oddzialow
Urzedu ds. Zasitkow dla Weteranow oraz Urzedu ds. Zdrowia
Weteranow.

Podobnie jak inne specjalistyczne dziedziny, EFT posiada
swoje wiasne stownictwo 1 skroty, ktore majg swoiste znaczenie
dla uczniéw i praktykujacych. Na koncu ksigzki znajduje si¢
stowniczek wyrazen i definicji EFT.



Wstep

Emotional Freedom Techniques, czyli EFT, to procedura do
samodzielnego przeprowadzenia, pomagajaca ludziom w
kazdym wieku uporaé si¢ z roznego rodzaju problemami i
chorobami, wsrod ktorych sg takze dolegliwos$ci majace swe
zrédto w traumatycznych wspomnieniach.

EFT faczy akupresur¢ (delikatne opukiwanie koniuszkami
palcow najwazniejszych punktéw akupunkturowych) z
ukierunkowanym mysleniem. Innymi stowy, opukuje si¢ kilka
punktow, gldwnie na glowie i tutowiu, jednocze$nie myslac o
problemie.

Sposob, w jaki co$ tak prostego moze dziataé tak szybko i
skutecznie, pozostaje zagadka, ale badacze pracuja nad jej
rozwigzaniem. Tymczasem badania potwierdzaja, ze EFT moze
pomodc osobom dotknietym zespotem stresu pourazowego (ang.
PTSD) w rekordowo krétkim czasie, przynoszac trwale
rezultaty.

Ksigzke t¢ napisalem gtownie po to, aby przedstawicé
metode, ktora pomoze naszym weteranom oraz innym osobom
cierpigcym na PTSD w sposob, w jaki nie zadzialato nic innego.

Napisatem te ksigzke, aby specjalisci z zakresu zdrowia
psychicznego oraz specjaliSci w leczeniu traumy na calym
swiecie mogli dowiedzie¢ si¢ o EFT 1 o czg¢Sci badan
dowodzacych skutecznos$ci tej metody w pokonywaniu PTSD.

Napisatem jg dla Departamentu Spraw Weteranéw Stanow
Zjednoczonych, znanego wczesniej jako Urzad ds. Weteranow,
poniewaz dzigki zastosowaniu EFT o$rodki medyczne



podlegajace tej instytucji mogg ztagodzi¢ PTSD u zohierzy w
rekordowo krotkim czasie.

Napisatem te¢ ksigzke dla ludzi. O zespole stresu
pourazowego duzo mowi si¢ w mediach, a prawie kazdy z nas
do$wiadcza przynajmniej kilku objawdéw — powazniejszych lub
1zejszych. Wiedza o tym, jak stosowa¢ EFT, aby pomdc sobie i
innym, jest bardzo cenna.

Napisatem t¢ ksigzkeg, aby mogli z niej korzysta¢ sami
weterani, a takze policja, strazacy, pracownicy stuzby zdrowia
oraz inne osoby, ktorych praca naraza je na stres i traume, jak
rowniez ich matzonkowie 1 rodziny.

Bytoby najlepiej, gdyby weterani i osoby dotknigte PTSD
stosowali EFT w ramach pracy wiasnej pomigdzy sesjami z
wykwalifikowanym terapeuta, ale je$li weterani nie chca
pracowac z terapeutami, nie mogg sobie na to pozwoli¢ lub nie
ufaja specjalistom, moga stosowa¢ t¢ metod¢ samodzielnie.
Jezeli jeste§ w takiej sytuacji, zanim rozpoczniesz prace z EFT,
przeczytaj calg ksigzke, a nastgpnie przeanalizuj rozdzial
trzynasty.

W 1994 roku spedzitem sze$¢ dni z weteranami wojny w
Wietnamie przebywajacymi w Szpitalu dla Weteranow w Los
Angeles. W sesjach, ktore zostaly nagrane na wideo,
uczestniczyli pacjenci, ktorzy nie mogli spa¢ w nocy, osoby
nekane przez zywe, natr¢tne wspomnienia, a takze cierpigce na
zmiany nastrojow, odczuwajace drzenie oraz doswiadczajacy
paranoidalnych mysli i stanow lekowych. Wszyscy oni przeszli
terapi¢ konwencjonalng, ktéra w przypadku niektorych trwata
nawet 20 lub 30 lat. Jednak ani terapia, ani leki psychotropowe,
ktore zazywali, nie uwolnity ich od ogromnego bdlu
emocjonalnego wywotywanego przez wspomnienia. Dokonato



tego EFT, a co wiecej, kiedy weterani stosowali je samodzielnie,
dziatalo tak samo skutecznie, jak podczas sesji prowadzonych
przeze mnie 1 moj3 kolezanke. To wiasnie wtedy zaczatem
gleboko docenia¢ silne efekty dziatania EFT na stare lub
nagromadzone traumy emocjonalne.

Niedawno, w marcu 2008 r., pracowatem z pigcioma innymi
praktykami 1 trenerami EFT przy badaniu, w ktérym wzi¢to
udzial dziewigciu weterandw oraz dwodch cztonkéw ich rodzin, z
ktorych wszyscy cierpieli na PTSD badz podobne dolegliwosci.
Ta pieciodniowa konferencja, zarejestrowana kamerg wideo jako
czg$¢ majacego ukazac si¢ wkrotce filmu oraz udokumentowana
testami psychologicznymi, przyniosta réwnie imponujace
rezultaty.

W ciagu krétkiego okresu istnienia EFT otrzymalismy liczne
doniesienia, zarowno od praktykéw, jak 1 osdb poczatkujacych,
opisujace, jak kilka sesji opukiwania obnizylo, a nastepnie
zlikwidowato PTSD bedace wynikiem przezy¢ wojennych,
atakow terrorystycznych, wypadkoéw, obrazen, naduzyé
emocjonalnych, przemocy fizycznej i innych przynoszacych
szkode¢ wydarzen. Fascynujace jest, moim zdaniem, to, ze
dolegliwos$¢, ktora przez lata czy nawet dziesiatki lat, utrudniata
komus$ zycie, moze catkowicie znikna¢ po kilku sesjach EFT, w
ciggu jednego dnia, a w niektoérych przypadkach w czasie nie
przekraczajacym godziny.

W ostatnich latach coraz gto$niej mowi si¢ o problemach
zwigzanych z zespolem stresu pourazowego. Kazdy poszukuje
czego$, czegokolwiek, co pomoze ludziom zyjacym w ciggtym
stresie, strachu i niepokoju, a takze rodzinom i przyjaciotom
0sOb doswiadczajacych ich w najwigkszym stopniu.



Wprawdzie niniejsza ksigzka w znacznej czg¢sci dotyczy
weterandOw wojennych, poniewaz najbardziej oczywiste i
zauwazalne formy PTSD pojawiajga si¢ w tej grupie, ale
chciatbym przypomnie¢, ze PTSD pozostaje PTSD bez wzgledu
na przyczyn¢ — za$ EFT dziata na wszystkie rodzaje traumy, jak
réwniez na setki innych dolegliwosci.

Zapraszam ci¢ do zapoznania si¢ z metoda, ktérg mozna
tatwo opanowac, tatwo stosowaé i ktdra przynosi zadziwiajace
korzysci wszystkim tym, ktorych zycie zostalo naznaczone
zespotem stresu pourazowego.

Niezbedne wskazowki, jak nalezy czyta¢ te ksigzke

Krotko mowigce, EFT jest emocjonalng wersjq akupunktury,
wielowiekowej sztuki uzdrawiania wciqz praktykowanej w
tradycyjnej medycynie chinskiej, a roznica polega na tym, ze w
EFT nie uzywa sie igiet. Stymulujemy za to wykorzystywane w
akupunkturze meridiany poprzez opukiwanie ich opuszkami
palcow. Czesto przynosi to zdumiewajace rezultaty, ktore moga
znacznie przekracza¢ Twoje oczekiwania. Procedura ta jest
tatwa do opanowania, tatwa do stosowania 1 tatwa do
przekazania innym. Z tej ksigzki nauczysz si¢ czego$ wigcej niz
tylko podstaw.

EFT mozna stosowac na wszystko. Chociaz niniejsza ksigzka
koncentruje si¢ na stosowaniu EFT w przypadkach zespotu
stresu pourazowego, czyli PTSD, musz¢ zaznaczy¢, ze
uwalnianie od traumy to jedynie niewielki utamek licznych
sukcesow osigganych dzieki EFT. Na przyktad, EFT skutecznie
eliminuje wszelkiego typu bodle i objawy fizyczne oraz czesto



dziata tam, gdzie nie dziala nic innego. Jest rdwniez
zdumiewajaco uzyteczne w przypadkach réznego rodzaju
problemoéw emocjonalnych 1 skraca standardowy proces
terapeutyczny z miesiecy badz lat do minut czy godzin.
Ponadto, osoby pragnace poprawi¢ swoje wyniki w sporcie,
biznesie, w wystapieniach publicznych lub w sypialni, znajda w
EFT cenng pomoc.

Ksigzka ta przypomina encyklopedie. Jest tak obszerna, ze z
tatwoscig moglaby uchodzi¢ za ,,Encyklopedi¢ EFT w PTSD”.
Wigkszo$¢ czytelnikow uzna ja za nieocenione zrddlo, poniewaz
przedstawia ona podejscia 1 koncepcje, ktorych brakuje w
innych ksigzkach, czasopismach badz opracowaniach
dotyczacych zdrowia.

Niniejsza pozycja to przewodnik dla terapeutow i
specjalistow opieki zdrowotnej. Osoby, ktore pracuja z klientami
badz pacjentami dotknietymi PTSD, wiedza, jak czasochtonne
sg konwencjonalne terapie 1 jak niewielkie rezultaty moga
przynies¢. Psychologowie, psychiatrzy i inni eksperci, ktorzy
bezposrednio mieli do czynienia z EFT, sg zwykle zaszokowani
szybkim dzialaniem 1 skuteczno$ciag tej metody. Chociaz
podstawowe EFT jest niewiarygodnie proste, to jednak w
przypadku powazniejszych problemow, takich jak PTSD, wiele
jeszcze mozna doda¢ w kwestii ,,sztuki przekazu”, skrotow i
wyrafinowanych sposobow prezentacji, ktére odrdzniaja
nowicjuszy od ekspertow. Mozesz nauczy¢ si¢ podstaw EFT w
ciggu zaledwie kilku minut, ale zrozumienie i wykorzystanie
niuansOw tej metody wymaga czasu, wgladu 1 praktyki.
Przyktady, relacje dotyczace poszczegélnych przypadkow i
opisy tu przedstawione dla kazdego moga stanowi¢ pomoc w
poszerzaniu podstawowego zakresu umiejetnosci stosowania



EFT podczas wlasnych sesji psychologicznych w celu uzyskania
lepszych rezultatow.

Ksigzka ta jest przewodnikiem dla osob cierpigcych na
PTSD. Przedmiotem dyskusji pomigdzy specjalistami opieki
medycznej sg przyczyny powstawania zespotu stresu
pourazowego oraz sposoby jego leczenia, przy czym czgsto
ostrzega si¢ osoby cierpigce na PTSD przed podejmowaniem
prob samodzielnego uwolnienia si¢ od tego problemu. Niemniej
jednak, jestem przekonany, iz postepowanie SciSle wedtug
wskazowek opisanych w rozdziale 13 sprawi, ze problemy,
komplikacje lub dziatania niepozadane wystgpujace w
przypadku stosowania innych metod leczenia, nie pojawia sig.
Bytoby najlepiej, gdybys$ pracowat z terapeutg lub praktykiem
majacym doswiadczenie, zarbwno w zakresie PTSD, jak i EFT,
ale jezeli tego rodzaju wsparcie jest niemozliwe do uzyskania,
wiele mozesz zrobi¢ samodzielnie, by bezpiecznie i skutecznie
zajac si¢ swoimi objawami i ich przyczynami.

Ta ksigzka przedstawia tworcze podejscia wielu ekspertow w
dziedzinie EFT. EFT to uzdrawiajace narzedzie bedace
sotwartym zrodlem”, ktore sprzyja eksperymentowaniu.
Oznacza to, ze zaczynamy od tatwej do opanowania, prostej
procedury, wspaniale dziatajacej w wigkszosci przypadkow.
Nastepnie kazdy moze eksperymentowaé¢ w ramach procesu i
wprowadza¢ wlasne udoskonalenia. Dlatego, w celu poszerzenia
twojej wiedzy, zamieszczam w tej ksigzce opinie, doswiadczenia
1 tworcze koncepcje ucznidow i praktykoéw EFT.



Jak nauczy¢ si¢ EFT

Istnieje kilka sposobow na opanowanie EFT. Mozesz zaczaé
od przeczytania Podrecznika EFT, ktory mozna pobraé
bezptatnie na stronie www.EFTUniverse.com (sekcja:
Resources/EFT Manuals/Polish — przyp. thum), badz naby¢ w
ksiggarniach tradycyjnych lub internetowych w formie ksigzki
zatytutowanej The EFT Manual (EFT: Emotional Freedom
Techniques) napisany przez Gary’ego Craiga i opublikowany
przez Energy Psychology Press, 2008 (polskie wydanie:
Podrecznik EFT, Gary Craig, wyd. Studio Astropsychologii,
2010 — przyp. thum.).

Podrecznik wyjasnia EFT od strony naukowej, przedstawia
podstawowa procedurg, wskazowki dotyczace jej stosowania,
historie przypadkéw, sposoby korygowania czynnikow
zaktocajacych dziatanie EFT, skroty i zalecenia ukierunkowane
na poprawienie rezultatow. Mozesz przeczyta¢ caly podrecznik
na ekranie komputera, ale wigkszo$¢ osob uczacych si¢ drukuje
go samodzielnie lub w punkcie ustug kserograficznych, a
nastgpnie wktada do segregatora lub binduje dla wygody.
Niektorzy doktadaja do niego czyste kartki, na ktérych robig
notatki, lub korzystaja z karteczek samoprzylepnych i
markerami zaznaczajg istotne informacje.

Mo6j ulubiony sposéb to ogladanie ptyt DVD
demonstrujacych EFT w praktyce w rozmaitych sceneriach,
poczawszy od basenu (,,Lek Dave’a przed woda”), poprzez
szpital dla weterano6w Veterans Administration Hospital, gdzie
weterani wojny w Wietnamie stosowali EFT do uwolnienia si¢
od PTSD (,,Sze$¢ dni w szpitalu dla weterand6w”), po seminaria,
podczas ktorych ludzie dotknigci roznymi problemami zgltaszaja
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si¢ jako ochotnicy, by upora¢ si¢ z nimi na scenie. Aby utatwic¢
rozpowszechnianie informacji o EFT, materialy nagrane na
DVD mozna wypozyczy¢ za optatag na stronie
www.EFTUniverse.com w sekcji ,,Books & DVDs”.

Chcialbym zaznaczy¢, ze nasze nagrania wideo pokazuja
wigcej ludzkich dramatéw, zroédet inspiracji i humoru niz
jakiekolwiek widowiska telewizyjne typu realisty show!

Swiatowa strona internetowa poswigcona EFT —
www.EFTUniverse.com — oferuje liczne materiaty, obejmujace
moj przewodnik edukacyjny, czyli zestaw instrukcji, wyjasnien i
¢wiczen, ktory moze pomoc ci przejs¢ od najbardziej
podstawowych technik EFT do poziomu nazywanego przez
mnie ,,sztukg przekazu”, bedacego potaczeniem umiejetnoscei i
talentu, ktore przychodzi wraz z do$wiadczeniem i rozwojem
wyobrazni.

Ponad 50 ksigzek o EFT napisanych zostato przez
praktykow, osoby uczace sig, specjalistow opieki zdrowotnej i
innych ekspertow, przedstawiajacych instrukcje i1 wszelkiego
typu przyktady.

Kolejnym sposobem na opanowanie EFT jest uczestniczenie
w warsztatach i1 pokazach prowadzonych przez instruktoréw lub
praktykéw EFT. Sg one organizowane w bibliotekach, szkotach
dla dorostych, restauracjach, prywatnych domach, klinikach,
osrodkach konferencyjnych, biurach, salach konferencyjnych i
we wszelkich innych miejscach, w ktorych gromadza si¢ ludzie.
Bardziej skorzystasz z takich warsztatow, jes$li najpierw
obejrzysz materiaty na ptytach DVD.

Wiele mozliwosci nauczenia si¢ EFT 1 doskonalenia swoich
umiejetnosci w tym zakresie oferuje internet. Newsletter EFT
Insights Newsletter przedstawia najnowsze informacje, relacje
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0sOb stosujacych te metode, ktore poruszajg w nich wszystkie
tematy, jakie tylko mozna sobie wyobrazi¢, wskazoéwki z
naszego serwisu i linki do adresow emailowych trenerow.
Ponadto, kilkudziesigciu z praktykow EFT posiada wtlasne
strony internetowe, zawierajagce pomocne opracowania, a takze
istnieje kilka poswieconych EFT forow i grup dyskusyjnych,
ktoérych cztonkowie wspieraja si¢ nawzajem pytaniami,
odpowiedziami, zaleceniami i sugestiami.

Ta ksigzka powstata po to, by pomoc ci opanowac¢ EFT i
wprowadzi¢ ci¢ na nowy poziom. W kazdym z rozdziatow
znajdziesz wyjasnienia, przyktady, pomysty i scenariusze, ktore
mozesz wykorzystaé. Co najwazniejsze, relacje przedstawione
przez praktykow 1 osoby uczace si¢ EFT sa faktycznymi
przyktadami stosowania EFT w zyciu.

Bez wzgledu na to, czy jesteS nowicjuszem, czy juz
doswiadczonym ,,opukiwaczem”, czy planujesz stosowa¢ EFT
w swojej pracy zawodowej, czy jedynie na uzytek wiasny badz
po to, by pomdc ukochanej osobie, z przyjemnoscia przekazuje
ci t¢ ksigzke.

Nie mam watpliwosci, ze EFT moze poméc kazdemu
przeja¢ kontrole nad wilasnym zdrowiem 1 szczesciem, a
instrukcje i zalecenia tu podane moga catkowicie zmienié¢ zycie i
relacje z innymi lub znaczaco je poprawic.
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1
Zespol stresu pourazowego

Zespot stresu pourazowego, czyli PTSD, jest zaburzeniem
lekowym bedacym nastepstwem przezycia przerazajacego badz
katastrofalnego zdarzenia lub ciezkiego doswiadczenia, w
ktéorym mialo miejsce powazne uszkodzenie fizyczne lub
pojawito si¢ zagrozenie nim. Wystepuje u osob w dowolnym
wieku, dotyka takze dzieci 1 mtlodziez. Moze pojawié si¢
réowniez u cztonkéw rodzin ofiar. PTSD moga towarzyszy¢
depresja 1 inne zaburzenia lekowe oraz naduzywanie alkoholu 1
innych §rodkéw chemicznych.

Definicje PTSD ro6znig si¢ migdzy soba, ale wigkszos¢ z
nich jest oparta na Diagnostic and Statistical Manual of Mental
Disorders, czyli klasyfikacji zaburzen psychicznych
Amerykanskiego Towarzystwa Psychiatrycznego, wyd. 4,
znanej szerzej jako DSM-IV.

Formalne zdiagnozowanie PTSD zwykle wymaga
wystepowania przynajmniej jednego objawu z kazdej z
ponizszych kategorii przez okres minimum miesigca, przy czym
symptomy te zaktdcaja normalne Zycie pacjenta.

* Osoba przezywa wydarzenie w koszmarach nocnych lub
reminiscencjach (tzw. flashbacks) lub doswiadcza silnych
reakcji psychicznych i fizycznych na jego wspomnienie.

* Osoba unika czynno$ci, mysli, uczu¢ i rozmoéw, ktore
przypominaja jej o traumatycznym zdarzeniu lub zdarzeniach,
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nie pami¢ta szczegdldw zdarzenia lub czuje si¢ emocjonalnie
odretwiata badz odcigta od chwili obecne;.

* Osoba traci zainteresowanie waznymi dziataniami, czuje
si¢ osamotniona, nie jest w stanie przezywa¢ normalnych
emocji lub czuje, ze nic juz jej nie czeka.

* Osoba nigdy nie jest w stanie si¢ odprezy¢, ma problemy
ze snem, jest drazliwa, przesadnie reaguje, kiedy zostanie
przestraszona, ma klopoty z koncentracja, czuje si¢
rozztoszczona, stara si¢ zawsze by¢ na bacznosci.

Jednakze, definicja PTSD wcigz si¢ zmienia, dlatego, moim
zdaniem, mozna bezpiecznie powiedzie¢, ze kazdy czlowiek,
ktorego mys$li lub zachowanie zostaty dotknigte trudnym
wydarzeniem lub sytuacja, jest potencjalng ofiarg. Uwazam, ze
nie ma ro6znicy migdzy pomiedzy PTSD i traumg. Bez wzgledu
na to, czy kto$ zostat formalnie zdiagnozowany jako przypadek
PTSD, opisana tu technika moze mu pomdc.

Wydarzenia, ktére wywoluja PTSD, obejmuja brutalne
napady, katastrofy naturalne, katastrofy spowodowane przez
cztowieka, wypadki, dziatania wojenne. Do o0s6b
do$wiadczajacych najbardziej dotkliwych symptoméw PTSD
naleza weterani wojenni, ludzie, ktérzy ocaleli z zamachow
terrorystycznych, kataklizméw wywotanych niszczacymi
huraganami, tornadami, powodziami, tsunami lub falami
ptywowymi, wybuchami wulkanow oraz innymi zjawiskami
przyrodniczymi, a takze ofiary gwaltow, molestowania
fizycznego 1 seksualnego oraz innych przestepstw, jak i osoby,
ktore byly przesladowane ze wzgledow politycznych, imigranci
uciekajacy przed przemocg lub katastrofa, funkcjonariusze
policji, strazacy, ratownicy medyczni, sanitariusze, ratownicy
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innych stuzb, personel szpitalny 1 swiadkowie traumatycznych
zdarzen.

Objawy fizyczne, takie jak bezsennos$¢, bodle glowy,
zaburzenia ze strony uktadu odpornosciowego, bol w klatce
piersiowej, dretwienie ciata, dolegliwosci zotadkowo-jelitowe,
zawroty glowy, zmeczenie, utrata wagi, przybieranie na wadze,
a takze inne symptomy bedace nastepstwem stresu 1 Ieku czesto
towarzysza PTSD.

Nie jest latwo zy¢ z osobg cierpiagca na PTSD 1 jego
powiktania, do ktorych naleza: naduzywanie lub uzaleznienie od
alkoholu badz innych $rodkow psychoaktywnych, chroniczne
stany lekowe, depresja, zwigkszone ryzyko popetnienia
samobdjstwa, poczucie winy, niska samoocena, ataki paniki,
Igki, fobie, przemoc domowa oraz bezrobocie, co wyjasnia,
dlaczego u wielu wspotmatzonkow, dzieci, rodzicow, innych
krewnych oraz bliskich przyjaciét osob dotknigtych PTSD takze
pojawiajg si¢ symptomy tego zaburzenia. PTSD czesto
towarzysza obrazenia fizyczne, choroby i dlugie okresy
hospitalizacji.

Uwaza si¢, ze znaczna liczba przypadkéw zespotu stresu
pourazowego w Stanach Zjednoczonych pozostaje
niezarejestrowana, dlatego wszelkie udostepniane dane
statystyczne sg co najwyzej przypuszczeniami.

W latach 80. oszacowano, ze 40% weterandw wojny w
Wietnamie ma problemy z naduzywaniem S$rodkow
psychoaktywnych, a prawie potowa z nich miata za sobg
przynajmniej jedno nieudane matzenstwo.

Obecnie badacze wojskowi oceniaja, ze od 12 do 20%
weteranow wojny w Iraku doswiadcza nawracajacych
koszmarow, podwyzszonego leku i odrgtwienia emocjonalnego,
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ktore sga jednoznaczne z PTSD, a potowa wszystkich
stwierdzonych przypadkéw zaburzen zdrowia psychicznego
zwigzana jest z PTSD.

Zgodnie z doniesieniami niektdrych psychiatrow
wojskowych, liczba zolnierzy amerykanskich wymagajacych
leczenia z powodu PTSD moze przekracza¢ 200 000. Inni sa
zdania, ze PTSD ws$rod zolnierzy moze dotyczy¢ 27%
podoficeréw odbywajacych shuzbe wojskowa przynajmniej
trzykrotnie.

Konwencjonalne leczenie PTSD obejmuje dyskusje
grupowe badz terapi¢ oparta na rozmowie, terapi¢ poznawczo-
behawioralng, podczas ktorej zmiany w sposobie myslenia
powoduja zmiany w zachowaniu, oraz terapi¢ ekspozycyjna,
podczas ktorej osoba stopniowo i1 wielokrotnie na nowo
przezywa 1 doswiadcza przerazajacego zdarzenia w warunkach
kontrolowanych. Zdecydowanie najczesciej stosowane sposoby
leczenia PTSD to $rodki farmakologiczne, wsrdd ktérych sa
selektywne inhibitory wychwytu zwrotnego serotoniny (SSRI) 1
inne antydepresanty.

Chociaz konwencjonalne podejécia do PTSD rzeczywiscie
pomagaja niektorym pacjentom, catkowity wskaznik sukcesu
jest niski, a nawet kiedy dzialaja one prawidlowo, postep
okazuje si¢ zbyt powolny 1 wymaga cigglego uczestnictwa w
sesjach terapeutycznych.

W przeciwienstwie do nich, EFT moze przynie$¢ niemal
natychmiastowe rezultaty. Nie oznacza to, ze kazdy, kto cierpi
na PTSD, dozna btyskawicznej ulgi, jednak wigkszo$¢ oséb o
wiele szybciej reaguje na EFT niz na metody konwencjonalne.
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31 marca 2005 roku Union Tribune, dziennik ukazujacy si¢
w San Diego, w Kalifornii, opublikowal artykut autorstwa
redaktora Ricka Rogera, ktéry przedstawiat sposob, w jaki
pracownicy socjalni, kapelani i psychiatrzy z centrum
medycznego Naval Medical Center w San Diego i1 bazy
wojskowej Camp Pendleton uczyli si¢ EFT od trenerki Sue
Hannibal, aby pomaga¢ weteranom wojennym zlagodzi¢ rany
psychiczne.

W artykule tym Jeannie Ertl, starszy pracownik socjalny w
centrum medycznym, stwierdzita, ze ,,EFT dziata niesamowicie
w przypadku niepokoju zwigzanego z zespotem stresu
pourazowego.”

Metode te wyprobowala wowczas na 15 pacjentach, a w
przypadku 12 z nich uznala ja za pomocng w ztagodzeniu lub
wyeliminowaniu takich symptomoéw, jak niepokdj czy stres. Ertl
stosowata EFT w polaczeniu z bardziej konwencjonalnymi
terapiami.

W artykule przedstawiony zostat tez Seaman Wilbur Hurley,
20-letni sanitariusz, ktory powrdcit do Camp Pendleton w
pazdzierniku 2004 roku po tym, jak byl swiadkiem samobojczej
$mierci mtodego zotnierza piechoty morskiej odbywajacego
stuzbe wojskowa w Iraku.

- Wydawalo mi si¢, ze nad mojg gtowa unosi si¢ czarna
chmura — méwit Hurley. — Mialem wyrazne sny, w ktérych
chodzitem ws$rod zakrwawionych ciat. Odizolowalem si¢ od
znajomych i rodziny.

Wkroétce potem do koszmaréw nocnych dolaczyly ataki
paniki, ktore przeszkadzaty mu w prowadzeniu auta.
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Za rada przyjaciela Hurley umowit si¢ z Hannibal, ktora
zaprezentowata mu EFT. — Gdy tylko zaczalem si¢ opukiwac,
poczulem, jak sptywa na mnie wszechogarniajacy spokoj —
wspominat. — Nie drgczyly mnie Zadne troski ani zmartwienia.
Tak naprawd¢ wyszedtem z gabinetu Sue ze $piewem na ustach.
To byl wlasciwie najwazniejszy dzien w moim zyciu.

P6zniej Hurley skupit si¢ na najgorszych przypadkach,
ktorych byt $wiadkiem, kiedy ratowal zolnierzy piechoty
morskiej w Ramadi, a takze na samobdjstwie, ktore widzial, aby
sprawdzi¢, czy niepokdj wyzwoli kolejny atak paniki. — Nie
poczulem nic — powiedziat. — Wszystko przeszio.

Z mojego doswiadczenia wynika, ze Seaman Hurley
zareagowal na EFT w typowy sposéb. Ludzie majacy
wszelkiego rodzaju traumatyczne wspomnienia byli w stanie
opukac¢ swoj stres i Iek tak, ze wspomnienia, nawet te dotyczace
najbardziej przerazajacych zdarzen, catkowicie przestaty ich
dreczyc.

koskosk

Zawsze interesuje mnie PTSD z perspektywy osob
doswiadczajacych jego objawdw. Ponizej przedstawiam relacje
weterana wojennego, ktory nauczyt si¢ EFT w maju 2008 roku.
Jego historia mowi sama za siebie, podobnie jak komentarze
dodane przez jego zong.
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Zomhierz piechoty morskiej pokonuje PTSD
sierz. Trent Miller

W Korpusie Piechoty Morskiej Stanow Zjednoczonych i
Armii Standéw Zjednoczonych spedzitem 12 lat. Cztery razy
wysylano mnie na Bliski Wschéd, gdzie bralem udziat w
operacjach Pustynna Burza i Wolnos$¢ dla Iraku. W domu, czyli
w miejscowosci Alexander w stanie Arkansas, niedaleko Little
Rock, jestem od czerwca 2004 roku.

Gdy tylko wrocitem, miatem trudnosci z przywyknigciem do
zycia codziennego. Myslalem, ze bede w stanie uporaé si¢ z
tymi problemami, ale one si¢ poglebialy. Nie moglem spac,
odpoczywaé, uczestniczy¢ w spotkaniach ani w zaden sposob
naraza¢ si¢ na jakikolwiek stres. Prawie nic nie pamigtatem. Po
prostu, juz nie bytem soba.

Zwrocitem sie o pomoc do Departamentu ds. Weteranow, co
uczyni¢ powinien kazdy weteran, ale teraz juz wiem, dlaczego
styszatem tak wiele ztego o tej instytucji. Przepisywano mi lek
za lekiem, w roznych dawkach, ale leczenie nie przynosito
rezultatow. M¢j lekarz zdecydowal, ze kolejnym krokiem bedzie
terapia elektrowstrzasami w szpitalu dla weterano6w. Nie
wyobrazalem sobie, Zze mogibym si¢ temu poddac. W koncu, po
czterech latach mojej walki z samym sobg i Departamentem ds.
Weteranow, orzeczono u mnie 60% inwalidztwa.

Poprawa nie nastgpowata, mialem mysli samobdjcze, a moja
bratnia dusza, Zona, z ktorg byliSmy malzenstwem od dziesigciu
lat, byta gotowa ode mnie odej$¢. Nie wini¢ jej za tamte plany.
Duzo wtedy pitem, bylem dla niej niedobry i unikatem
towarzystwa. W czasie wycieczki do Niemiec moja Zzona
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ustyszata od przyjaciotki o EFT. Po powrocie, kiedy troche
poczytata na ten temat, w okolicy znalazta praktyka tej metody,
dr. Steve’a Manire’a. Skontaktowala si¢ z nim, a ja wyrazitem
zgode na spotkanie. Przyjechal do nas, zeby opowiedzie¢ mi o
EFT. Nie bylem nastawiony entuzjastycznie do tego pomystu,
ale powiedzial, Ze rezultaty sa niesamowite. Zgodzitem si¢
sprobowac. Po pierwsze] dwugodzinnej sesji poczutem si¢
inaczej. Nie bylem juz zme¢czony fizycznie i czulem si¢ tak,
jakbym po raz pierwszy od czterech lat zaczerpnal $wiezego
powietrza. Moje ciato bylo ozywione i czutem mrowienie.

Podzigkowalem dr. Manire’owi i1 postanowilem pracowac z
nim dalej dwa razy w tygodniu. Nie mam juz probleméw ze
snem 1 lekiem 1 wtasciwie z radoscig oczekuje na kolejny dzien.
Jestem teraz inng osobg. Ja i moja Zona jesteSmy razem, a nasz
zwigzek stal si¢ o wiele mocniejszy. Dr Manire pomogt tez
mojej zonie uporac si¢ z paroma problemami, ktére dreczyly ja
od czasu mojego powrotu. Szczerze polecam EFT wszystkim
weteranom.

A oto kilka stéw od zony Trenta, Giseli Miller:

Jak pomoc upartemu bytemu zotierzowi piechoty morskiej,
ktory cierpi na PTSD?

Przez ponad cztery lata szukalam pomocy dla mojego meza,
ktory nie mogt poradzi¢ sobie z PTSD, ale jedyne, co udato mi
si¢ znalez¢, to lekarstwa, ktdre nie zadziataty. Pamigtam, jak
siedzialam w wielkiej, brzydkiej, niewygodnej poczekalni w
Departamencie ds. Weteranow, rozgladajac si¢ za jakimi$
broszurami badz informacjami, dzigki ktérym mogliby$my
zrozumie¢ 1 upora¢ si¢ z PTSD. Ku mojemu ogromnemu
zaskoczeniu, niczego takiego tam nie bylo. ZostaliSmy
pozostawieni samym sobie. Bylam woéwczas w takim punkcie,
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kiedy zabraklo mi energii, czutam si¢ wyczerpana 1 nie
widziatam konca tych zmagan.

PTSD niszczylo nasze matzenstwo. Czulam, ze
sprobowatam wszystkiego, ale bylo tylko coraz gorzej. Kiedy
powiedziatam swojej najlepszej przyjacidlce, ze zamierzam
ztozy¢ pozew o rozwod, podpowiedziata mi, zebym sprobowata
EFT. Wspominata o tym juz wcze$niej, ale ja myslatam caty
czas: ,,aha, jasne, przeciez on mnie wys$mieje, kiedy powiem
mu, ze kto$ bedzie puka¢ go w rdzne czgsci ciala, zeby poczut
si¢ lepiej”.

A jednak si¢ zgodzit 1 podczas swojej pierwsze] sesji
osiggnat niesamowite rezultaty. To byto niewiarygodne — jego
twarz si¢ rozluznita, u§miechat si¢ 1 wydawat si¢ spokojniejszy.
Teraz lepiej sypia, jest opanowany, nie ma juz wybuchow zlosci
1 stal si¢ o wiele bardziej cierpliwy.

Nie potrafie wyrazi¢ wdzigczno$ci za wszystko, co uczynito
dla nas EFT. Dostownie, ocalito nasze malzenstwo. Zakochatam
si¢ w moim me¢zu na nowo. Teraz jest ta sama osoba, ktérg byt
kiedy$, mezczyzng, w ktorym si¢ zakochatam, kiedy go
poznalam. Nawet jezeli minie jeszcze troch¢ czasu, zanim
wyzdrowieje catkowicie, to juz teraz widze §wiatetko w tunelu!

Jesli Twoj wspdtmalzonek jest weteranem cierpigcym na
PTSD, wyprobuj EFT.

Zaledwie miesigc po tym, jak Trent rozpoczat swoje sesje
EFT, dr Manire powiedziat: - Spotkalismy si¢ dzi§ wieczorem i
poszto mu tak dobrze, ze nie byliSmy w stanie przywotac
zadnego problemu do opukania! Wyglada na to, ze swiatetko w
tunelu, o ktorym moéwita Gisela, zajasniato juz w pelni.

kokok
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Testowanie EFT z weteranami wojennymi

Aby przetestowa¢ EFT w warunkach kontrolowanych, w
marcu 2008 roku przywioztem dziewigciu weterandw oraz
dwoch cztonkow ich rodzin, z ktérych wszyscy zostali
zdiagnozowani jako dotknigci PTSD i1 powiazanymi
zaburzeniami, do San Francisco, gdzie wzi¢li udzial w badaniu
pod kierunkiem praktykéw EFT, wsrod ktorych byli: Carol
Look, Lindsay Kenny, Sophia Mayer, Lori Lorenz, Ingrid Dinter
1 ja. Wszystkie dyskusje grupowe i sesje EFT odbyly si¢ przed
kamerami rejestrujgcymi materiat do filmu dokumentalnego.

Uczestnikow znalaztem dzigki ogloszeniu na naszej stronie
internetowej poswieconej EFT. Natychmiast otrzymatem 30 czy
40 odpowiedzi, ale wigkszo$¢ z nich pochodzita od przyjaciot
lub krewnych weteranéw cierpiagcych na PTSD. Tylko kilku
weteranow zglosito si¢ we wlasnym imieniu, co wcale mnie nie
zdziwito, biorgc pod uwage ostroznos$¢ i sceptycyzm tej grupy.

Moim celem byto zbadanie weteranow kilku réznych wojen,
nie tylko ostatnich konfliktéw zbrojnych, w szczegdlnosci za$
chciatem pracowac z osobami, ktore miaty powazne problemy z
PTSD. Nie interesowatly mnie lagodne objawy. Podczas
analizowania zgloszen i prowadzenia rozméw telefonicznych
zadawalem sobie najwazniejsze dla mnie pytanie, mianowicie:
»jak trudny moze by¢ ten przypadek?” Ws$rdd naszych
obserwatorow byli psychiatra 1 psycholog, ktorzy zajmowali si¢
PTSD i ktorzy przyznali zgodnie, ze wybratem przypadki
najcigzszego kalibru. Chciatem takze wlaczy¢ do badania
wybranych cztonkéw rodziny, zarowno kobiety, jak i m¢zczyzn.

Wszyscy cztonkowie 11-osobowej grupy uczestnikow
miescili si¢ w przedziale wiekowym 26-61 lat. Wsérdd nich
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znalazty si¢ cztery kobiety, z ktorych dwie byly weterankami.
Kolejna to matka mtodego weterana, ktory takze brat udzial w
moim badaniu, dotknigta powaznymi dolegliwosciami
zwigzanymi z PTSD, bedacymi wynikiem jej zmagan z
zachowaniem syna po jego powrocie z Iraku. Czwartg kobieta
byta Zona uczestnika badania, ktéra cierpiala na straszne
migreny 1 zyta w cigglym strachu, poniewaz jej maz, gdy tylko
si¢ zdenerwowat, biegat po domu z odbezpieczonym pistoletem.

Weterani brali udzial w walkach w Wietnamie, Zatoce
Perskiej i w Iraku. Wsrdd ich schorzen byly stare urazy, ALS
(stwardnienie zanikowe boczne lub choroba Lou Gheriga) oraz
choroba zwyrodnieniowa stawoéw. Dwaj sposrod nich jezdzili na
wozkach inwalidzkich.

Kiedy spotkalem si¢ z nimi po raz pierwszy, czulem i,
praktycznie, widziatem ciemng chmure, ktora zawista nad salg.
Zaciekawienie tych ludzi wystarczyto, by zechcieli wziag¢ udziat
w badaniu, ale byli niezwykle ostrozni, wycofani i1 pelni
watpliwosci. Nikt z nich nie spodziewat si¢, ze EFT zadziata. A
na koniec otrzymalismy od nich owacje na stojaco. Mysle, ze
skoro EFT moze przynosi¢ spektakularne efekty w przypadku
weteranow wojennych, to moze by¢ rownie skuteczne dla
kazdego.

W badaniu weterandw wykorzystane zostaly standardowe
testy psychologiczne SA-45 (Ocena Symptomow 45) oraz PCL-
M (Lista kontrolna dot. zespotu stresu pourazowego — wersja dla
wojska), a takze dzienniczki snu. Pomiarow referencyjnych
dokonano na 30 dni przed terapig, bezposrednio przed jej
rozpoczg¢ciem, na zakonczenie pi¢ciodniowego badania, a
nastepnie znéw 30 i1 90 dni po zakonczeniu badania.
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PCL-M to uzyteczne narzedzie do samodzielnej oceny
wykorzystywane w wojsku do opisywania PTSD. Zawiera 17
pozycji, a respondenci proszeni sg o okreslenie, w jakim stopniu
odczuwali dany problem w ciggu ostatniego miesigca, mierzac
jego intensywno$¢ na skali od 1 do 5. Oto przyktadowe pytanie:
,Jak bardzo w ostatnim miesigcu dreczyly ci¢ nawracajace,
niepokojace wspomnienia, mysli lub obrazy stresujacego
doswiadczenia zwigzanego ze shuzba w wojsku?”

SA-45 sktada si¢ z 45 pytan stuzacych do oceny dziewigciu
psychologicznych objawow, obejmujacych bezsennos¢, depresje
1 wrogos¢.

Jako ze u weterandw czesto wystepuja bezsenno$C i
koszmary nocne, uczestnicy przez siedem dni prowadzili
dziennik snu, w ktérym odnotowywali stopien swojej czujnosci
przy obudzeniu si¢, liczbe przebudzen w ciggu nocy, jakos¢
swojego funkcjonowania w ciggu dnia oraz ocen¢ jako$ci snu.

Uczestnicy pracowali metoda EFT dwie lub trzy godziny
przez pi¢¢ dni, po uplywie ktérych znoéw zostali poddani
badaniu. Do tego czasu ich wyniki testu na symptomy PTSD
spadly tak znaczaco, ze miescili si¢ teraz w ,,normalnym”
przedziale, a bezsenno$¢, ktorg zglaszali, takze si¢ zmniejszyta.
Kiedy po 30 dniach zbadano ich po raz kolejny, okazato sie, ze
wszystkie pozytywne zmiany, jakie zaszty w czasie pracy z EFT,
utrzymaty sie.

Pierwsza kolumna zamieszczonego ponizej wykresu
przedstawia wyniki uczestnikow dotyczace PTSD sprzed terapii.
Byly one woéwczas bardzo wysokie, przekraczaty 60 punktow.
W s$rodkowej kolumnie pokazano znaczacy spadek wynikéw po
terapii, kiedy to osiggnety nieco ponad 20 punktow. 30 dni po
doswiadczeniu, jak ukazuje trzecia kolumna, wyniki
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odzwierciedlajagce objawy PTSD nieznacznie wzrosty, ale
pozostaly wyraznie ponizej poczatkowego poziomu. Kolor
ciemnoszary w dolnej czesci wykresu przedstawia najnizsze
mozliwe wyniki.

Zespot stresu pourazowego (PTSD)

Przed terapig Po terapii 30 dni pozniej 90 dni pézniej

70

60

=Obecno$é PTSD)

Intensywnosé (50

o

. Najnizszy mozliwy wynik B Wyniki uzyskane przez uczestnikow

Oto relacja jednego z uczestnikow badania, m¢zczyzny po
55. roku zycia:

- Jestem weteranem wojny w Wietnamie 1 cierpi¢ na PTSD.
W Departamencie ds. Weteranow rozpoznano u mnie zaburzenie
afektywne dwubiegunowe, czyli psychoze¢ maniakalno-
depresyjng. Mam koszmary nocne. Od 1997 roku przebywam w
szpitalach 1 innych o$rodkach. Zazywam leki na chorobe
dwubiegunowa. W Departamencie ds. Weteranéw trudno o inne
leczenie. Moje zycie nie bylo proste. Wszystko sprawiato mi
wielkg trudno$¢. Kiedy zglositem si¢ do eksperymentu z EFT,
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nie miatem pojecia, w co wchodze. Nigdy nie bylem na
zachodnim wybrzezu ani w samolocie. Nienawidz¢ latac.

Jedno z moich wspomnien z wojny w Wietnamie dotyczy
ataku nieprzyjaciela, podczas ktorego musialem wydobywaé
zwloki spod gruzu. Opowiadatlem o tym podczas sesji EFT, a
wspomnienie byto tak intensywne, ze musiatem wyj$¢ z sali, bo
poczulem, ze zaraz zwymiotuj¢. Teraz, po zastosowaniu EFT,
mysle o tym zdarzeniu z niewielkimi emocjami lub wreez z
obojetnoscig. Juz mi si¢ nie $ni. To wolnos$¢, o jakiej nigdy bym
nawet nie pomyslat. Inne wspomnienia wojenne tez si¢ zatarty.
To byto niesamowite.

Od tamtego czasu stosuj¢ EFT. W moim zyciu wszystko
zmienito si¢ catkowicie. Kiedy zaczyna si¢ pracg z EFT, okazuje
si¢, ze to co$ zupekie innego. Takie rzeczy jak sen, koszmary
nocne 1 mys$li samobojcze, to wszystko nagle catkowicie si¢
zmienia. Nie potrafi¢ tego wyjasni¢. Chcg¢ pomoédc innym
weteranom poczu¢ si¢ tak samo. Polece samolotem
gdziekolwiek, byle pomo6c innym weteranom, wykorzystujac do
tego EFT.

Prowadzone jest takze kolejne badanie. Podczas jednego z
testow u weterandw wojny w Iraku, poddanym szeSciu
odbywajacym si¢ co dwa tygodnie godzinnym sesjom EFT,
nastgpita poprawa ich wynikdéw §wiadczacych o depresji, leku i
PTSD. W czasie drugiego testu, pojedyncza godzinna sesja EFT
zakonczyla si¢ spadkiem poziomu kortyzolu, co oznaczato
pozytywny wplyw na biochemig¢ stresu.

Kolejne badania wigkszosci terapii PTSD wykazaty, ze
poprawa moze mie¢ charakter tymczasowy i objawy moga po
pewnym czasie powr6ci¢. Jednakze sze$¢ miesigcy po terapii
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uwalniajgcej od fobii 1 leku metoda EFT, badani w dalszym
ciggu wykazywali poprawe. Takiej samej tendencji spodziewam
si¢ w przypadku osob stosujacych EFT w celu ztagodzenia
objawow PTSD.

Jednoczesnie, poniewaz PTSD moze okaza¢ si¢ zlozonym
problemem o wielu warstwach i aspektach, bledem jest
postrzeganie EFT jako jednorazowego lekarstwa na wszystko.
Wiele zalezy od umiejgtnosci trenera, jego zdolnosci, by pomoc
klientowi skoncentrowac si¢ na okreslonych wspomnieniach, a
takze zdolnosci klienta do samodzielnego stosowania EFT.

Jednak w wigkszosci przypadkow, EFT jest szybkim,
skutecznym sposobem ztagodzenia objawéw PTSD i
zwigzanych z nim emocji i dolegliwosci.

koskosk

Jednym z obserwatoroOw naszego spotkania z weteranami
cierpigcymi na PTSD byl Stephen S. Nagy, psychiatra ze
specjalizacjag w zakresie psychiatrii dorostych, certyfikowany
przez Amerykanska Rade ds. Psychiatrii i Neurologii oraz
Amerykanskie Stowarzyszenie Medycyny Uzaleznien. Przez
ostatnie dwa i1 p6t roku doktor Nagy miat do czynienia glownie
Z pacjentami z zespolem stresu pourazowego. Przedtem zdobyt
szerokie doswiadczenie zarowno w prywatnej praktyce, jak i w
rejonowych osrodkach zdrowia psychicznego. Przez caty czas
swojej pracy leczyt psychiatrycznie osoby cierpigce na powazne
1 przewlekle choroby psychiczne.
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Obserwacja weteranow z PTSD poddanych
terapii metoda EFT
Lek. med. Stephen S. Nagy

Po raz pierwszy ustyszatem o EFT od znajomych, ktérzy
przedstawili t¢ metodg jako inng, prostg i skuteczna.

Potem spotkatem kilkoro praktykow EFT 1 obejrzalem
materiaty szkoleniowe od Gary’ego Craiga.

Szczegolnie zainteresowal mnie ,,Lek Dave’a przed woda”,
gdzie Gary 1 Dave, mezczyzna, ktory bal sie¢ nawet zanurzy¢
twarz w wodzie, stat w basenie hotelowym, opukujac si¢ na
swoja fobie. Po kilku minutach, kiedy zobaczytem odprezonego,
roze$mianego Dave’a, plywajacego radosnie w basenie,
pomyslatem, ze albo ta sfilmowana sesja byla catkowitym
oszustwem lub Zartem, albo musze si¢ blizej przyjrze¢ EFT.

Kiedy dowiedziatem si¢ o planowanym spotkaniu
terapeutycznym dla weteranow dotknigtych PTSD w San
Francisco w marcu 2008 roku, skontaktowatem si¢ z Garym i
zapytalem go, czy moglbym uczestniczy¢ w nim jako
obserwator. Zostalem zaproszony. Koszty podrozy,
zakwaterowania 1 inne wydatki pokrywalem sam 1 nie
otrzymalem rekompensaty w Zadnej innej formie. Chcialem by¢
catkowicie bezstronnym obserwatorem. Wigkszo$¢ czasu
spedzitem w towarzystwie ekipy filmowej, podczas gdy trenerzy
EFT wykonywali swoje zadania. Moglem rozmawiaé z
weteranami 1 trenerami, a takze bra¢ udziat w ich codziennych
spotkaniach, podczas ktérych omawiali strategie terapii i
podejscia do niej. Miatem pelny dostep do catego procesu od
poczatku do konca.
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Gdy =zapytatem Gary’ego, w jaki sposdéb wybrat
uczestnikow, odparl, ze szukat mozliwie najbardziej chorych
osob. Powiedzialbym, ze ci, ktorzy si¢ tam znalezli, to
przedstawiciele grupy ludzi powaznie dotknigtych PTSD. Z catg
pewnoscig nie byli to ,,chorzy z urojenia”.

Interesujaca kwestiag dotyczaca PTSD u weteranow
wojennych jest fakt, ze od czasu ich powrotu do domu do
pelnego rozwinigcia objawow mijaja dwa lata. Ludzie radza
sobie z tego rodzaju stresem tak, jak potrafig. Tradycyjnym
sposobem jest picie na umor i utrzymywanie takiego stanu.
Czesto przybiera to bardziej ekstremalng posta¢ u zotnierzy niz
u os6b funkcjonujacych w warunkach cywilnych, gdyz problem
dotyczacy radzenia sobie z silnymi emocjami, ktore utrzymuja
si¢, nawet jesli nie maja nic wspolnego z tym, co dzieje si¢
aktualnie, jest caty czas obecny w codziennym zyciu weteranow.

Kiedy przybylem do San Francisco, nie zaktadatem, ze
ktokolwiek zostanie natychmiast uzdrowiony, ale nie
wykluczalem, Ze przynajmniej u niektorych uczestnikow
mozliwa jest poprawa. Uznatem woéwczas, ze EFT
prawdopodobnie moze pomodc ztagodzi¢ objawy PTSD, ale
zastanawiatem si¢, czy pozytywne zmiany begda tymczasowe,
czy tez trwale, a takze, do jakiego stopnia symptomy powrdca
oraz jakie jest ryzyko ich nawrotu. Bylem tez ciekaw, czy tak
intensywna, lecz krétkotrwata terapia, trwajaca zaledwie kilka
minut, ewentualnie godzing lub dwie, jest w stanie pomoc
komus, kto cierpial przez wiele lat po bolesnym wydarzeniu.
Jesli tak, byltby to prawdziwy przetom.

Wobec konwencjonalnych metod leczenia PTSD
oczekiwania sg ograniczone. Mozna mie¢ nadziej¢ na poprawe
objawow docelowych, takich jak depresja, lek 1 koszmary
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nocne, aby mozliwe bylto funkcjonowanie w zyciu. W
najlepszym wypadku pacjent otrzymuje pomoc bedaca
potaczeniem psychofarmakologii, terapii opartej na rozmowie,
terapii indywidualnej, zwanej inaczej terapig typu ,,jeden na
jeden”, i terapii grupowe;.

Objawy PTSD sa mierzone za pomoca kwestionariusza do
samodzielnego wypehienia, zatytulowanego Post-Traumatic
Stress Disorder Checklist, Military version (Lista kontrolna dot.
zespotu stresu pourazowego, wersja wojskowa), w ktorym
osoba ocenia siedemnascie symptomow na skali od 1 do 5, ktora
przedstawia si¢ nast¢pujaco:

1 =w ogole

2 = troche

3 = umiarkowanie

4 = znacznie

5 = w najwyzszym stopniu

Najwyzszy mozliwy wynik to 85, za$ osoba nie wykazujgca
zadnych objawoéw moglaby osiagnaé 17 punktéw. Zgodnie z
uznanymi kryteriami, PTSD u Zotnierzy diagnozowane jest w
przypadku uzyskania przynajmniej 50 punktow.

Pigcio- badz dziesigciopunktowa zmiana w wyniku
kwestionariusza PCL-M jest uwazana za znaczng poprawe.
Jednak ze swojego doswiadczenia wiem, ze poprawa pojawia
si¢ na krotki czas, poniewaz rézne czynniki moga na nowo
wywota¢ symptomy, ktére przerazajg osobe zdiagnozowang jako
dotknigta PTSD. Nalezatoby szczerze przyznaé, ze PTSD
rozumiane jest jako trwale schorzenie, ktérego symptomy
zmieniaja swojg intensywnosc.
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Z punktu widzenia psychiatrii PTSD jest trwalg zmiana.
Objawy moga zosta¢ zmniejszone przez kilka rodzajow
interwencji, obejmujacych poradnictwo indywidualne Ilub
grupowe, trening uwaznos$ci oraz §rodki psychotropowe. Jednak
diagnoza ta uznawana jest za podstawe¢ zakwalifikowania
pacjenta jako dotknigtego trwatym kalectwem. Jestem pewien,
ze kazdy, kto pracowal z osobami cierpigcymi na PTSD,
dostrzega, ze symptomy moga wzmacniaé si¢ i1 stabna¢, a celem
wszystkich konwencjonalnych terapii jest zmniejszenie
objawow, takich jak nadmierne pobudzenie, legk, hustawka
nastrojow, do poziomu, w ktérym nast¢puje poprawa u osoby
dotknigtej tym zaburzeniem.

Podczas pracy z pacjentami cierpigcymi na PTSD usilnie
pragnatem trafi¢ na metode, ktora moglaby przywroci¢ im
emocjonalng wolno$¢ 1 dobre samopoczucie, jakie mieli przed
swoimi traumatycznymi do$wiadczeniami. Wydawaé by si¢
moglo, ze ich autonomiczny uktad nerwowy, ktéry odpowiada
za reakcje walki lub ucieczki (ang. fight-or-flight) oraz reakcje
relaksacyjne, utkngt w stanie reakcji walki lub ucieczki, wiec
osoby te maja trudnosci z odpr¢zeniem si¢. W sytuacji, gdy
terapia konwencjonalna okaze si¢ pomyslna, objawy moga
zmniejszy¢ si¢ do poziomu, w ktorym pacjent moze prowadzié
normalne zycie, jednakze zawsze istnieje ryzyko, ze jakie$
zdarzenie, na przykltad obchody jakiej$ rocznicy, reportaz
telewizyjny, artykut w gazecie, fajerwerki z okazji Dnia
Niepodlegtosci 4 lipca lub co$ jeszcze innego, uruchomi
przyptyw wspomnien, a takie objawy, jak nadmierne
pobudzenie, bezsenno$¢, stany Igkowe, zmiany nastrojow
pojawig si¢ znowu. Symptomy te moga by¢ dos¢ powazne, a ich
zniwelowanie wymaga czasu i dalszego leczenia.
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Specjalizacje w zakresie psychologii dorostych uzyskatem w
roku 1982 1 od tego czasu obserwuje pojawiajace si¢ i
przemijajace fale entuzjazmu wobec kolejnych terapii
konwencjonalnych i alternatywnych. Po Zadnej z nich nie
spodziewano si¢, ze po jej zakonczeniu objawy, ktorych
doswiadczat pacjent, znikng catkowicie. Natomiast w przypadku
kilku sesji EFT, ktorych bylem $§wiadkiem w San Francisco,
wlasnie to si¢ wydarzyto. U weteranow, ktory pojawili si¢ tam w
ogromnym cierpieniu, nastgpito albo calkowite ustgpienie
objawow, albo bardzo znaczne ich zmniejszenie. Zauwazytem,
ze osoby, ktore doswiadczyly traumy niedawno, robity postepy
szybciej, ale nawet ci, ktorzy walczyli ze swoimi wewnetrznymi
demonami przez 30 lub 40 lat, doznawali do$¢ duzej ulgi.
Podobnie, uczestnicy, ktorych traumatyczne przezycia nie
natozyly si¢ na bolesne przezycia z dziecinstwa, uzyskiwali
poprawe w krotszym czasie niz osoby, u ktorych wojenne
doswiadczenia zostaty poglebione przez zdarzenia z przesztosci.
Wiem, ze wedlug Gary’ego Craiga, wszystkie traumy, bez
wzgledu na ich zlozono$¢, ostatecznie poddaja si¢ dziataniu
EFT, zwlaszcza przy wytrwalym stosowaniu i pomocy
kompetentnego trenera. Jezeli jest to prawda, oznacza to, ze ta
metoda daje znacznie wigksza skuteczno$¢ terapeutyczng niz
jakiekolwiek inne podejscie, z jakim kiedykolwiek miatem do
czynienia.

RozpoczeliSmy w niedzielny wieczér, a ja moglem
towarzyszy¢ cztonkom zespotu w analizowaniu historii
uczestnikow oraz symptomow, ktére miaty by¢ przedmiotem
terapii.

Wiedzialem, ze wazne jest wykonanie ponownego badania
po uptywie jednego miesigca oraz kolejnego po trzech
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miesigcach, a weterani za kazdym razem wypetniali
kwestionariusze PCL-M. Wskazywaly one, ze w przypadku
osOb, u ktérych nastgpilo zniesienie objawoOw, stan poprawy
utrzymywal si¢ w czasie. Wszyscy oni byli zachgcani do
samodzielnego opukiwania si¢ po uptywie tygodnia badan.
Oczywiscie, trudno powiedzie¢ doktadnie, co robig i czy nadal
stosuja EFT, ale ich kwestionariusze dowodza, ze czuja si¢
wyraznie lepiej niz wowczas, gdy zglosili si¢ do programu po
raz pierwszy, niektdérzy z nich po latach terapii
konwencjonalne;j.

Na pytanie, czy wyniki, ktérych osiggnigcia bytem
swiadkiem w San Francisco, bylyby uznane za sukces, gdyby
pojawity si¢ dzigki terapii konwencjonalnej, musze¢
odpowiedzie¢, ze gdyby terapia konwencjonalna przyniosta te
same efekty, byloby to uznane za cudowne, niecoczekiwane i
niewiarygodne.

W EFT podoba mi si¢ to, ze wydaje si¢ oferowac ludziom
szans¢ na zdjecie z siebie starych cigzarow i1 podjscie naprzod.
Wielu weterandw z ostrym PTSD przebywato w domu, z dala
od kontaktu z ludzmi, zawsze na bacznosci 1 w stanie
pogotowia, nie potrafigc cieszy¢ si¢ zyciem ani znalez¢ dla
siebie roli, w ktérej mogliby si¢ spetnia¢. Czynnikiem
decydujacym o atrakcyjnosci tej terapii, jesli pominiemy
poczatkowa malg barierg, ktorg stanowi ,,dziwno$¢” zwigzana z
opukiwaniem, jest skuteczno$¢ w zmniejszaniu symptomow.
Mysle jednak, ze tym, co ostatecznie przekonuje do EFT
weteranow, sceptycznych wobec interwencji medycznych, jest
fakt, iz terapia ta nie musi by¢ bolesna, nie wymaga
przyjmowania lekow 1 mozna stosowac jg samodzielnie. Nie jest
konieczne ponowne przezywanie trudnych wspomnien w celu
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ich ztagodzenia ani tez zazywanie lekarstw, ktore miatyby je
czg¢$ciowo zniwelowaé. Powszechnie uwaza sig, ze jesli twdj
stan ma si¢ poprawi¢, bedziesz musiat za to zaptaci¢, na
przyktad jeszcze raz przezywajac bolesne doswiadczenie.
Zatozenie to jest stuszne w przypadku niektorych terapii, ale nie
w przypadku EFT.

Podczas tygodniowego programu terapii PTSD w San
Francisco widziatem, jak bardzo weterani denerwowali si¢, ze
nie potrafia mowi¢ o szczegdtach danego wydarzenia.
Opukiwali si¢ bez ponownego przezywania swoich
do$wiadczen, a na koniec sesji mowili: ,,Wtasnie to dreczyto
mnie tak bardzo”. Nastgpnie opisywali wydarzenie, nie
przezywajac juz intensywnych emocji, ktore poruszyly ich kilka
minut wczesniej. Interesujace jest, moim zdaniem, to, ze EFT
moze spowodowa¢ znaczne zmiany fizjologiczne, podczas gdy
osoba nie musi opisywaé stowami niepokojacych ja wspomnien
lub wydarzen ani przyjmowac lekow.

EFT wydaje si¢ skuteczng terapiag o zasadniczo trwatych
efektach, na ogot bezbolesng 1 odpowiednig do samodzielnego
stosowania, jesli w przysztosci pojawia si¢ inne aspekty danego
problemu. Mogloby ono by¢ atrakcyjne z punktu widzenia
catego systemu, w ktérym problemem jest bardzo liczna grupa
osob dotknietych PTSD. Jako ze nie wymaga naktadow
finansowych na farmaceutyki, mozliwe jest stosunkowo szybkie
wyprowadzenie kogo§ z do$¢ niebezpiecznej sytuacji, mozna
doswiadczy¢ ztagodzenia intensywnego wewngtrznego bolu w
do$¢ szybkim tempie w pordéwnaniu do czasu oczekiwania
koniecznego w przypadku lekéw, nie ma zadnych biezacych
wydatkéw, poniewaz terapia nie musi by¢ prowadzona bez
konca, a takze nie pojawiajg si¢ komplikacje, ktore zdarzaja sie,
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gdy pacjenci przywigzuja si¢ do terapeutow, ktorych widuja co
tydzien badz co miesigc przez wiele lat. Terapia ta, stosowana w
przypadku nowych weterandw wojennych, oferowataby im
szans¢ na normalne zycie po okresie stuzby. Weteranom, ktérym
objawy doskwieraja od lat, nie przynosi korzysci w tak prosty
sposob, jako ze sg oni niezdolni do pracy, utrzymujg si¢ z renty
panstwowe] 1 niepokoja sie, ze mogliby korzysta¢ z tych
$wiadczen w mniejszym zakresie albo je straci¢, jesli znow
byliby w stanie podja¢ pracg.

Jezeli terapeuci lub doradcy chcg pomoéc ludziom, ktorzy
majg problemy z Igkiem, powinni, moim zdaniem, dowiedzie¢
si¢ o EFT. Uwazam, ze dla os6b dotknigtych PTSD lub innymi
objawami zwigzanymi ze stresem i Igkiem, najbardziej liczy si¢
to, ze jest nadzieja. Nie muszg cierpie¢ do konca zycia.

Wiem, ze ludzie, ktérzy doswiadczajg poczucia beznadziei,
mysla o $mierci jako o ostatecznym uwolnieniu od cierpienia, a
w przypadkach, gdzie dochodzi PTSD, cierpienie to pogarszane
jest przez brak snu, wysoki Iek, strachliwo$¢, popsute relacje z
innymi ludzmi, a takze nieumiej¢tno$¢ odczuwania mitosci lub
sympatii. Najbardziej chciatbym, aby ludzie z PTSD
uswiadamiali sobie, ze takich rzeczy, jak sukces, szczgscie,
mito$¢, zdrowie 1 dobre relacje nie traci si¢ na zawsze. Postepy,
ktore obserwowalem w ciggu tamtego tygodnia, daty mi
nadzieje, ze mozliwe jest usunigcie bolesnych symptomow
zespotu stresu pourazowego i uwolnienie si¢ od nich, w miarg
mozliwos$ci przy udzielanym na biezaco wsparciu. I naprawde
mozliwe wydaje si¢ pozostawienie za sobg calej udreki i zajgcie
si¢ wlasnym zyciem.

W czasie, gdy odbywalem specjalizacj¢, miatlem do wyboru
psychoanalize¢ albo jeden z nowszych programéw psychiatrii
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biologicznej. Program psychoanalizy obejmowat teorie
psychosomatyczne dotyczace dysfunkcji ciata majacych swe
zrodlo w reakcjach emocjonalnych na wydarzenia, sytuacje i
ludzi. W przypadku tej wczesnej teorii problem polega na tym,
ze z tymi zaburzeniami nie da si¢ nic zrobi¢. Obecnie
psychiatria stala si¢ domena medycyny alopatycznej, gdzie
szuka si¢ objawow, ktore moga poddac si¢ leczeniu $srodkami
farmakologicznymi, takimi jak antydepresanty i leki
antypsychotyczne. Zatozenie, ze sedno tego, co si¢ dzieje, wcigz
tkwi w osobie, ktorej to dotyczy, nie jest brane pod uwage. Gary
prezentuje podej$cie psychosomatyczne, ukierunkowane wprost
na fizjologi¢ problemu, wykorzystujac EFT do usunigcia
podstaw zaburzenia spod symptomow.

Ludzie zawsze probuja wprowadza¢ nowe doswiadczenia do
swojego zycia badz do jego edukacyjnych lub intelektualnych
aspektow, aby je zrozumie¢, a metoda ta mogtaby by¢ bardziej
akceptowalna dla medycyny konwencjonalnej, gdyby powstata
50-60 lat temu, kiedy to by¢ moze zostalaby uznana za
terapeutyczny odlam psychiatrii psychoanalitycznej. Jestem
przekonany, ze gtéwna przeszkoda dla EFT jest fakt, iz ludzie
nie mysla juz w kategoriach psychodynamicznych. Wydarzen
rozstrajajacych emocjonalnie nie postrzegaja jako zrodia czy
przyczyny objawow fizycznych.

Wielkim wyzwaniem dla kondycji ludzkiej jest
zniwelowanie wewnetrznego niepokoju. Bog jeden wie, ze
idziemy przez zycie, popadajac w konflikty z innymi ludzmi i ze
$wiatem, ktory po prostu nie speilnia naszych oczekiwan.
Zdawac¢ by si¢ mogto, ze zostaliSmy wyposazeni w elementy
pozwalajace nam czu¢ uraze, rozdraznienie, ztos$¢ 1 zal, ktore po
pewnym czasie niszcza nas od $rodka. Ogromna sztukg jest
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uwolnienie si¢ od wyrzadzonych nam krzywd, zaakceptowanie
lekcji ptynacych z doswiadczen, przez ktore przeszliSmy, i
wybaczenie innym tego, co zrobili lub czego wobec nas
zaniechali. Korzystamy na tym przede wszystkim my sami,
poniewaz mozemy pdj$¢ naprzdd, a negatywne uczucia nie sg
juz czg$cig naszego codziennego zycia. Na podstawie tego, co
widzialem, moge powiedzie¢, ze EFT wydaje si¢ niezwykle
pomocne w realizacji tego zyciowego wyzwania. Pozytywny
efekt EFT w tym zakresie jest ogromny.

Cze$cig spuscizny po wojnach na Bliskim Wschodzie jest
traumatyczne uszkodzenie mozgu, czyli TBI, ktore znane jest
réwniez jako zamknigty uraz glowy. Ten rodzaj obrazen moze
powodowa¢ powazne problemy z pamigcig krotkotrwatg i
zlozonym rozumowaniem. Osoba dotknigta TBI moze
doswiadcza¢ roznego rodzaju dysfunkcji poznawczych.
Niemozliwe jest odbycie patrolu ulicznego w Iraku bez
doznania rozmaitego typu obrazen spowodowanych eksplozja,
dlatego wielu badz wrecz wigkszo§¢ weterandw powracajacych
z Iraku w jakim$ stopniu cierpi na traumatyczne uszkodzenie
mozgu.

Obejrzatem tasme wideo przedstawiajaca kobiete, ktora byta
nekana problemami z utrzymaniem roéwnowagi i wrazliwoscia
na Swiatlo, a takze doznala utraty pamigci krotkotrwate; w
nastgpstwie wstrza$nienia mézgu w wypadku samochodowym.
Szes¢ lat po tym zdarzeniu, gdy zadna z terapii, ktore zalecit jej
lekarz, nie przyniosta zbyt duzej poprawy, przyjechata na
warsztat Gary’ego. Chodzita wowczas o lasce. Jej reakcja na
EFT byla niesamowita. Po opukiwaniu odrzucita laske i zaczetla
tanczy¢ na parkingu, krzyczac z radosci, ze nagle moze robic¢
tyle rzeczy, i ze nie moze si¢ doczekaé, kiedy pokaze to
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lekarzom. EFT moze by¢ waznym narzedziem terapeutycznym
w przypadku TBI, bez wzgledu na Zrddlo tego urazu.

skokok

Badanie z wykorzystaniem EFT do terapii PTSD
dr Dawson Church

Kiedy Gary Craig i jego zespol ztozony z ochotnikdéw
pracowali z jedenasciorgiem weterandw i czlonkami ich rodzin
w San Francisco, my zebraliSmy i1 przeanalizowaliSmy dane
dotyczace zmian stanu psychologicznego weterandw.
Rezultatem bylo opracowanie naukowe opublikowane w
recenzowanym czasopismie psychologicznym Traumatology. Z.
tej pracy pochodzi wykres zamieszczony na stronie 25. Tego
typu badanie jest przydatne do potwierdzenia dziatania EFT
przed psychologami pracujagcymi w strukturze Departamentu ds.
Weterandéw 1 prowadzacymi prywatng praktyke. Oto odniesienie
do wspomnianego opracowania na wypadek, gdyby$ zechciat
przekaza¢ informacje swojemu lekarzowi: Church, D. (2009).
The Treatment of Combat Trauma in Veterans using EFT
(Emotional Freedom Techniques): A Pilot Protocol.
Traumatology, March, 15:1.

Drugie badanie, w ktorym przeprowadzono sze$¢ sesji EFT
w celu zlikwidowania traumatycznych wspomnien wojennych,
przyniosto réwnie imponujgce rezultaty. Wyniki uczestnikow
dotyczace PTSD spadty o 50%, depresja zmniejszyta si¢ o 49%,
a lek o 46%. Pomiarow dokonano trzy miesigce pozniej i byly
one istotne statystycznie. Odniesienie do tego badania to:
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Church, D., & Geronilla, L. (2009). Psychological Symptom
Change in Veterans after Six Session of EFT (Emotional
Freedom Techniques): An Observational Study. International
Journal of Healing and Caring, Jan 9:1.

W zwigzku z doskonalymi wynikami osigganymi przez
trenerdw rozwoju osobistego i terapeutow stosujacych EFT w
pracy z weteranami oraz obiecujacymi rezultatami dwéch badan
pilotazowych, w roku 2008 rozpoczeto zakrojone na szerokg
skale badanie kolejne, ktore trwa do tej pory. Jest to
eksperyment zwany randomizowanym badaniem klinicznym,
czyli RCT (z ang. Randomized Clinical Trial — przyp. thum.),
stanowigcy ,,ztoty standard” uzyskiwania dowodéw naukowych.
Stworzona zostala sie¢ terapeutow 1 trenerdOw rozwoju
osobistego, dzialajacych zaréwno w strukturze Departamentu
ds. Weteranow, jak i prowadzacych praktyke prywatna, ktorej
zadaniem jest kontaktowanie weteranéw z osobami pracujagcymi
metoda EFT. Przedsigwzigcie to nosi nazwe¢ Iraq Vets Stress
Project (Projekt dotyczacy stresu u weteranow wojny w Iraku), a
wiecej informacji mozna znalez¢ na poswigconej mu stronie
www.StressProject.org. W swojej ksiazce The Genie in Your
Genes (www.GenieBestseller.com) pokazuje, ze istnieje wiele
naukowych dowodow na dziatanie EFT, a ja z ogromng pasja
gromadz¢ dane iloSciowe, aby przekona¢ gléwne instytucje
opieki zdrowotnej, jak szpitale i przychodnie, do rutynowego
stosowania EFT, a takze po to, by osoby zapewniajace opieke
medyczng zrozumialy powigzanie mig¢dzy traumami
emocjonalnymi a objawami fizycznymi.
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2
Podstawowa procedura EFT

Aby sprawdzi¢, jak tatwo mozna opanowa¢ metode EFT i
nauczy¢ jej stosowania osoby cierpigce na PTSD lub
jakiekolwiek inne zaburzenie, warto skorzysta¢ z opisu
prezentujacego krok po kroku podstawowe czynnosci.

OKkreslenie problemu

Na poczatku sesji EFT zwykle dokonuje si¢ pomiaru
dyskomfortu osoby z wykorzystaniem skali od zera do
dziesieciu. Nazywamy jg skalg intensywnosci. Mozna mierzy¢
dyskomfort fizyczny, taki jak bol, a takze emocjonalny,
objawiajacy si¢ strachem, niepokojem, depresja czy ztoscia.

Pomiar intensywnosci na skali od 0 do 10

o - 1-2-3-4-5-6 -7-8 -9 -10
brak/ lekki dyskomfort/ umiarkowany dyskomfort/ duzy dyskomfort/ bol o
najwyzszym natgzeniu

Zeby pomoc osobie ,,dostroié¢ sie” do jej stanu fizycznego,
emocjonalnego lub psychicznego, zadawaj proste pytania. Na
przyktad, jesli odczuwa bol, zapytaj, jak bardzo jest on dotkliwy.
Wyprébuj ten sposdb w tej chwili na sobie. Boli ci¢ gtowa?
Czujesz bol w kolanie? Bolg ci¢ plecy?

Jesli musisz sobie przypomnie¢, ze co$ cie¢ boli, i jesli,
poszukujac tego bolu w sobie, pamigtasz, ze gdzieS go
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odczuwasz, ale tylko troche, miescisz si¢ w przedziale ,,lekki
dyskomfort” i mozesz okresli¢ go na skali jako 1, 2 lub 3. W
przypadku, gdy jest on troche bardziej intensywny, tak ze
mozesz si¢ poruszac, ale masz §wiadomos$¢ bolu, oznacza to 4, 5
lub 6. Jezeli bol jest zrodiem ogromnego dyskomfortu, nie
mozesz 0 nim zapomnie¢ 1 bol ten utrudnia ci poruszanie sie,
jego intensywno$¢ wynosi 7, 8 lub 9. Bol osiggajacy
maksymalne natezenie, jakie jeste§ w stanie wytrzymac,
najgorszy, jaki mozna sobie wyobrazi¢, odpowiada liczbie 10.

Dobrze jest zmierzy¢ kazdy problem zarowno przed
zastosowaniem EFT, jak i potem, aby w ten sposob sprawdzic¢
swo0j postep. Nie przejmuj si¢, jesli trudno$¢ sprawia ci
okreslenie intensywnosci konkretng liczbg — czasami osoby
poczatkujace czuja si¢ zdezorientowane w tej czgsci procedury i
zastanawiaja si¢, czy ich problem miesci si¢ w przedziale
pomiedzy 5 i 6, czy tez raczej 2 i 3. Wraz z praktyka
postugiwanie si¢ 10-stopniowg skalg staje si¢ coraz tatwiejsze.
Po prostu, na poczatek wybierz sobie jaka$ liczbe, a potem
bedziesz robi¢ to automatycznie. Pomocne jest uswiadamianie
klientom, ze w tym przypadku nie ma blednych odpowiedzi,
wiec jesli majg problem z przyporzadkowaniem konkretnej
liczby, dobrym rozwigzaniem bedzie zgadywanie.

Aby uzyska¢ punkt odniesienia, zanotuj liczbe i napisz kilka
stow o tym, gdzie umiejscowiony jest bol, w jaki sposob
przeszkadza ci w poruszaniu si¢, a takze, czy staje si¢ silniejszy,
w zalezno$ci od tego, czy wykonujesz ruch w lewo, czy w
prawo, siedzisz lub stoisz, i tak dale;.

Innym sposobem na okre$lenie intensywnosci bolu lub
dyskomfortu jest szerokie roztozenie ramion odpowiadajgce
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znacznemu natezeniu dolegliwo$ci 1 przyblizenie ich, by
zobrazowac¢ niewielki bol.

Ta metoda sprawdza si¢ w przypadku dzieci, ktérym tatwiej
jest oceni¢ co$ w kategoriach ,,duzy” i ,,maty”, uzywajac do
tego rak zamiast skali liczbowe;.

Mozesz takze wizualizowaé sobie swoj dyskomfort na
termometrze, gdzie czerwona kreska siggajaca konca skali
obrazuje maksymalny boél, za§ umiejscowiona w jej dolnych
granicach okresla nieznaczng dolegliwos¢. Mozesz takze
wyobrazi¢ sobie licznik przypominajacy wygladem przestarzaty
wskaznik zuzycia paliwa, w ktorym niewielki bol przedstawia
cyfra zero po lewej stronie, sygnalizujgca pusty zbiornik,
podczas gdy ogromne natezenie cierpienia pokazuje liczba 100,
oznaczajaca petny zbiornik.

Nie ma znaczenia, jakg metode wybierzesz, jesli tylko dziata
ona w twoim przypadku. Sledzenie intensywnosci bolu przed
opukiwaniem i po nim to najprostszy sposob na sprawdzenie,
czy 1 jak skutecznie dziala terapia.

Ta sama skala odnosi si¢ do uczu¢. Najpierw skoncentruj si¢
na drgczacym ci¢ wydarzeniu, wspomnieniu lub problemie.
Potem zadaj sobie te same pytania, ktore zadatby$ klientowi
badz pacjentowi. Jak oceniasz swoja ztos¢, niepokdj, depresje
lub zdenerwowanie na skali od 1 do 10? Jesli nie porusza ci¢
zupetnie, intensywno$¢ miesci si¢ na poziomie liczby zero. Jesli
swoj stan okreslasz jako 10, oznacza to maksimum, jakie
mozesz znie$¢. Przywyknij do rozpoczynania kazdej sesji
opukiwania od pomiaru intensywnos$ci i notowania wynikow.

Teraz, korzystajac ze swojego Podrecznika EFT, chciatlbym
przedstawi¢ Podstawowa procedure, lezaca u podstaw tej
metody.
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Podstawowa Procedura

Kazdy przepis zawiera okres$lone sktadniki, ktére musza
zosta¢ dodane w pewnej kolejnosci. Na przyktad, kiedy pieczesz
ciasto, musisz uzy¢ cukru, a nie pieprzu, a dosypujesz go przed
wlozeniem ciasta do piekarnika. W przeciwnym razie... z ciasta
nic nie bedzie.

Procedura EFT przypomina przepis na ciasto. S3 w niej
sktadniki, ktore tacza si¢ w okreslony sposob. Tak samo jak
kto$, kto uczy si¢ gotowal, najlepsze rezultaty osiagnie, jesli
bedzie trzymal si¢ sprawdzonych wskazowek, osoba
rozpoczynajaca prac¢ z EFT powinna nauczy¢ si¢ Podstawowej
Procedury. Znakomity szef kuchni moze zmieniaé przepis i ty
réwniez bedziesz mogl to robié, gdy tylko opanujesz podstawy.

Wprawdzie zamierzam opisa¢ Podstawowa Procedure
szczegdtowo, ale jest ona prosta i tatwa do przeprowadzenia.
Kiedy jg zapamietasz, zastosowanie jej zajmie ci mniej wiecej
minute. Oczywiscie, bedzie to wymagac troche do$wiadczenia,
ale po kilku prébach caty proces poznasz tak dobrze, ze bedziesz
mogt upiec swoje ciasto emocjonalnej wolnosci nawet we $nie.
Wkroczysz wowczas na droge do mistrzostwa w EFT i
osiggnigcia calej satysfakcji z tego, co oferuje ta metoda.
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Chcialbym tu wtraci¢, ze istnieje takze szereg skrotow, ktore
opisalem w dalszej czgsci tej ksigzki oraz w materiatach DVD.
W tym miejscu przedstawiam pefng Podstawowg Procedure,
poniewaz jest ona fundamentem catego procesu. Chociaz biegli
praktycy moga jednak zechcie¢ skorzysta¢ ze skrétow i innych
zaawansowanych technik, gdyz skracaja one czas stosowania
EFT $rednio o potowe¢ oraz znacznie poprawiajg wyniki, to
jednak rozpocza¢ nalezy od Podstawowej procedury.

W skiad pelnej Procedury Podstawowej wchodza cztery
elementy, z ktorych dwa sg identyczne. Oto one:

1. Ustawienie
2. Sekwencja
3. Procedura 9-gamowa
4. Sekwencja

Sktadnik nr 1: Ustawienie

Zastosowanie Podstawowe] Procedury przypomina gre w
kregle. Uzywa si¢ w niej maszyny, ktora ustawia je poprzez
podniesienie ich 1 utozenie w idealnym porzadku na koncu toru.
Kiedy ,,ustawienie” jest gotowe, musisz jedynie pchna¢ kule po
torze tak, aby stracita kregle.

Podobnie w Podstawowej Procedurze, najpierw ,,ustawiasz”
swoj uklad energetyczny tak, jakby byl to zestaw kregli.
Czynno$¢ ta (zwana Ustawieniem) jest niezbedna dla catego
procesu, gdyz przygotowuje uklad energetyczny do tego, aby
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pozostate elementy Podstawowej Procedury mogtly speti¢ swe
zadanie.

Naturalnie, nasz uktad energetyczny nie jest tak naprawde
kompletem kregli. Sktada si¢ on z subtelnych obwodow
elektrycznych. Poprzez analogi¢ do gry w kregle chciatem tylko
przedstawi¢ ci cel Ustawienia i zaznaczy¢, ze koniecznie nalezy
zapewnié, by uktad energetyczny byl odpowiednio
przygotowany, zanim przystgpisz do usuwania wystepujgcych w
nim zaburzen.

Uktad energetyczny podlega zaktoceniom elektrycznym,
ktore moga blokowa¢ réwnowazacy efekt opukiwania. Kiedy
taka blokada wystepuje, musi ona zosta¢ usunigta, bo w
przeciwnym razie Podstawowa Procedura nie zadziala.
Usunigcie tej przeszkody to zadanie Ustawienia.

Z technicznego punktu widzenia, taka blokada przybiera
postaé¢ odwrocenia biegunowosci wewnatrz uktadu
energetycznego. Nie nalezy go myli¢ z zaburzeniem energii,
ktore powoduje powstanie negatywnych emocji.

Tu moze nam pomoc kolejna analogia. Wyobraz sobie
latarke lub jakiekolwiek inne urzadzenie dziatajace na baterie.
Jezeli baterii nie ma, urzadzenie nie dziata. Ponadto, baterie
muszq zosta¢ umieszczone we wiasciwy sposob. Zauwazyle$
zapewne, ze znajduja si¢ na nich oznaczenia + i -. Symbole te
wskazuja biegunowo$¢ baterii. Jezeli wlozysz je do urzadzenia
zgodnie z instrukcja, prad poptynie prawidlowo i latarka bedzie
swiecic.

45



Ale co stanie si¢, kiedy umiescisz je w odwrotnym
kierunku? Sprobuj kiedys. Latarka nie zadziata. Zachowuje si¢
tak, jakby baterii w ogole w $srodku nie byto. To wlasnie dzieje
sie, kiedy w ukladzie energetycznym pojawia si¢ odwrdcenie
psychologiczne.

Wyglada to tak, jakby twoje baterie zostaly wtozone
odwrotnie. Nie chce przez to powiedzie¢, ze przestajesz
funkcjonowac catkowicie — nie przewracasz si¢ i nie umierasz —
po prostu, twoj postep w niektorych aspektach jest zahamowany.

Takie odwrocenie biegunowosci ma swoja nazwe. Okresla
si¢ je mianem Odwrocenia Psychologicznego. Jest ono
niezwyktym odkryciem z szeregiem zastosowan we wszystkich
obszarach i rozwoju osobistym.

To z powodu Odwrocenia Psychologicznego niektore
choroby majg charakter przewlekly i tatwo nie poddajg si¢
konwencjonalnemu leczeniu. Odwrdceniem Psychologicznym
mozna tez wyjasni¢ problemy ze zrzuceniem zbednych
kilograméw badz z uwolnieniem si¢ od nalogu. Mowiac
dostownie, jest ono przyczyna samosabotazu.

Odwrécenie Psychologiczne jest spowodowane
autodestrukcyjnym, negatywnym mysleniem, ktore czesto ma
charakter pod§wiadomy i dlatego pozostaje poza nasza
$wiadomoscia. Srednio pojawia sie, a zarazem zaktéca dziatanie
EFT, w 40% przypadkow. U niektorych ludzi wystepuje w
niewielkim stopniu (dzieje si¢ tak rzadko), podczas gdy innych
moze n¢ka¢ niemal przez caly czas (co takze zdarza si¢ rzadko).
Wiekszos¢ ludzi jednak mie$ci si¢ pomiedzy tymi
skrajnosciami. Odwrdcenie Psychologiczne nie powoduje
zadnych odczu¢, dlatego nie wiemy, czy nas dotyczy, czy tez
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nie. Podatni na nie sa nawet ludzie najbardziej pozytywnie
nastawieni do zycia. Ty rOwniez.

Kiedy mamy do czynienia z Odwrdceniem
Psychologicznym, hamuje ono wszelkie proby leczenia, tacznie
z dzialaniem EFT. Z tego powodu musi zosta¢ poddane
korekcie, jezeli pozostata czes¢ Podstawowej procedury ma
przyniesc skutek.

Aby mie¢ gwarancj¢, ze postepujemy w pelni zgodnie z
koncepcja Remontu Kapitalnego, korygujemy Odwrocenie
Psychologiczne, nawet jesli istnieje szansa, zZe nie wystepuje.
Korekta zajmuje od 8 do 10 sekund, a w przypadku, gdy
odwrocenia nie ma, nie dzieje si¢ nic ztego. Jezeli jednak jest
obecne, dzigki temu z twojej drogi do sukcesu usunig¢ta zostaje
ogromna przeszkoda.

Teraz nadszedt czas, by wyjasni¢, jak dziata Ustawienie.
Obejmuje ona dwie czynnosci: trzykrotne powtarzanie afirmacji
oraz jednoczesne masowanie Punktu wrazliwego badz
opukiwanie Punktu karate. (Zostanie to krétko omdéwione).

Afirmacja

Jako ze przyczyna Odwrdcenia Psychologicznego jest
negatywne myslenie, zdziwienia nie powinien budzi¢ fakt, ze do
jego skorygowania wykorzystuje si¢ neutralizujaca afirmacjg.

Na przykiad:

Mimo zZe mam ten , catkowicie i gileboko
akceptuje siebie.
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W pustym miejscu nalezy umiesci¢ krotki opis problemu, z
ktérym pracujemy. Oto kilka przyktadow:

Mimo Ze mam ten bol w dolnej czesci plecow, catkowicie i
gleboko akceptuje siebie.

Mimo zZe mam t¢ zloS¢ na ojca, catkowicie i gleboko
akceptuje siebie.

Mimo Ze mam to wspomnienie z wojny, catkowicie i glteboko
akceptuje siebie.

Mimo zZe mam te koszmary nocne, catkowicie i gleboko
akceptuje siebie.

Mimo zZe mam to pragnienie, by napié¢ sie alkoholu,
catkowicie i gleboko akceptuje siebie.

Mimo Ze mam te¢ depresje, catkowicie i gleboko akceptuje
siebie.

To jedynie niektore z mozliwosci, poniewaz lista
problemoéw, na ktore stosuje si¢ EFT, jest nieskonczona. Mozesz
takze modyfikowac swoje afirmacje w nastgpujacy sposob:

Akceptuje siebie, mimo Ze mam ten

Mimo Ze mam ten , Szczerze i gleboko
akceptuje siebie.

Kocham i akceptuje siebie, mimo ze mam ten
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Wszystkie te afirmacje sa poprawne, poniewaz s3
sformutowane zgodnie z t3 samg ogolng zasada. Oznacza to, ze
potwierdzaja istnienie problemu i twoja samoakceptacje
pomimo jego obecnosci.

Wiasnie te elementy sga niezbedne do dzialania afirmacji.
Mozesz postugiwac si¢ ktorgkolwiek z nich, ale proponuje, abys
korzystat z zalecanej na poczatku, gdyz jest tatwa do
zapamig¢tania i w wielu przypadkach okazata si¢ skuteczna.

Nie ma znaczenia, czy wierzysz w t¢ afirmacje, czy tez nie.
Po prostu ja wypowiedz. Lepiej jest zrobi¢ to z uczuciem i
naciskiem, ale powiedzenie jej zwyczajnym tonem roéwniez
zadziata. Najkorzystniejsze rozwigzanie to wypowiedzenie jej
na glos, jednak jezeli jestes w sytuacji, w ktorej wolisz mowié
$ciszonym glosem lub wrecz bezglosnie, tez jest to mozliwe.

Aby podnies¢ skutecznos¢ afirmacji, w Ustawieniu stosuje
si¢ rowniez masowanie ,,Punktu Wrazliwego” lub opukiwanie
,Punktu Karate”. Sg one opisane ponizej.

Punkt Wrazliwy
Na ciele wystepuja dwa Punkty Wrazliwe 1 nie ma
znaczenia, ktory z nich wykorzystasz. Sg one rozmieszczone po

lewej 1 prawej stronie goérnej czesci klatki piersiowej, a
odszukac je mozesz w nastgpujacy sposob:
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The Sore Spot — Punkt Wrazliwy

Dotknij miejsca, w ktorym zaczyna si¢ krtan, mniej wigcej
tam, gdzie zwykle u mezczyzn znajduje si¢ wezel krawata.
Odszukaj wglebienie w ksztalcie litery U na samym szczycie
mostka. Odmierz odlegtos¢ ok. 7,5 cm w dol, a nastepnie taki
sam odcinek w lewo (lub w prawo). Teraz twoja dton powinna
znajdowac si¢ lewej (lub prawej) gérnej czesci klatki piersiowe;.
Kiedy bedziesz energicznie uciskac te czes¢ (okreznym ruchem
o promieniu ok. 5 cm), znajdziesz Punkt Wrazliwy. Wiasnie to
miejsce bedziesz masowaé, powtarzajac afirmacje.

Kiedy pocierasz je mocno, czesto staje si¢ ono obolate lub
wrazliwe na dotyk, gdyz tworzy si¢ tam zastoj limfatyczny.
Masowanie sprawia, ze zostaje on usuniety.

Na szczgscie, po kilku sesjach zastdj limfy znika catkowicie
1 bol ustgpuje. Wowczas masowanie nie jest juz zrddlem
zadnego dyskomfortu.

Nie chcge tu wyolbrzymia¢ bolu, jakiego mozesz
doswiadczy¢. Rozcierajac Punkt Wrazliwy, nie bedziesz
odczuwal mocnego, intensywnego bolu. Jest on mozliwy do
wytrzymania i nie powinien powodowaé¢ nadmiernego
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dyskomfortu. Jesli jednak jest inaczej, do masowania uzyj mniej
sity.

Ponadto, jezeli bytes w tym miejscu operowany badz jesli z
jakichkolwiek przyczyn medycznych nie powiniene$ rusza¢ tego
obszaru swojego ciala, wybierz punkt po drugiej stronie. Bez
wzgledu na to, ktorg z nich masujesz, skutek bedzie ten sam. W
kazdym razie, w przypadku jakichkolwiek watpliwosci, przed
rozpoczeciem sesji skonsultuj si¢ ze swoim lekarzem lub
zamiast Punktu Wrazliwego opukuj Punkt Karate.

Punkt Karate

The Karate Chop (KC) Point — Punkt Karate (PK)

Punkt Karate (w skrocie PK) miesci si¢ posrodku
zewnetrznego boku dtoni (ktoérejkolwiek), pomiedzy krancem
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nadgarstka 1 podstawg matego palca albo, uyjmujac to inaczej,
jest to ta czes$¢ dloni, ktdrg wymierzylbys cios karate.

Zamiast masowania, jak w przypadku Punktu Wrazliwego,
w Punkcie Karate stosujesz energiczne opukiwanie koniuszkami
palca wskazujacego i1 sSrodkowego — badz opuszkami wszystkich
palcow — drugiej reki. Chociaz mozna wybraé ktorgkolwiek
dton, najwygodniej jest opukiwac¢ Punkt Karate reki
niedominujacej palcami reki dominujacej. Jesli jeste$
praworeczny, opukuj Punkt Karate na lewej dloni palcami
prawej reki. Jesli natomiast postugujesz si¢ lewa reka, wybierz
Punkt Karate prawej dtoni, a do opukiwania uzyj palcow lewe;j
reki.

Jezeli z jakiegokolwiek powodu nie jeste§ w stanie
wykorzysta¢ obu rak, opukuj Punkt Karate jednej reki o
dowolng powierzchni¢ — stot, biurko, oparcie krzesta, a nawet o
udo. Punkt ten zostanie aktywowany takze wowczas, gdy bedzie
opukiwata go druga osoba.

Punkt Wrazliwy czy Punkt Karate?

Po wielu latach do$wiadczen ze stosowaniem obu metod
stwierdzone zostato, ze masowanie Punktu Wrazliwego przynosi
troche lepsze rezultaty niz opukiwanie Punktu Karate. Nie jest
to w zadnym wypadku jednoznaczne zalecenie, ale raczej
wskazowka.

Poniewaz Ustawienie odgrywa tak wazng role w
przygotowaniu drogi do dalszego dzialania Podstawowej
procedury, namawiam ci¢ do wykorzystywania Punktu
Wrazliwego zamiast Punktu Karate. Zwigksza to
prawdopodobienstwo skutecznosci. Niemniej jednak, Punkt
Karate jest niezwykle przydatny i w zdecydowanej wiekszo$ci
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przypadkéw usuwa blokady. Dlatego mozesz wykorzystywac
Punkt Karate, je$li masowanie Punktu Wrazliwego jest z
jakichkolwiek powodow jest niewskazane.

Ogladajac materiat filmowy 2z naszych seminaridw,
zauwazysz, ze czg¢sto zalecam ludziom opukiwanie Punktu
Karate zamiast masowania Punktu Wrazliwego. Robig tak,
poniewaz latwiej jest mi dzigki temu uczy¢ metody, gdy
wystepuje na scenie.

Teraz, gdy znasz juz czesci sktadowe Ustawienia, jego
zastosowanie jest proste. Wybierasz stowo lub krotkie zdanie,
ktore wstawiasz w puste miejsce w afirmacji, a nastgpnie po
prostu z naciskiem trzykrotnie powtarzasz afirmacje, przez caty
czas masujgc Punkt Wrazliwy lub opukujqc Punkt Karate.

I to wszystko. Po kilku probach begdziesz w stanie wykonaé
Ustawienie w ciggu okoto 8 sekund. Kiedy przeprowadzisz je
we wlasciwy sposob, bedziesz gotow na kolejng czgsé
Podstawowej Procedury, czyli Sekwencje.

Sktadnik nr 2: Sekwencja

Koncepcja Sekwencji jest bardzo prosta. Polega ona na
opukiwaniu zakonczen wazniejszych meridianéw ciala, dzigki
czemu blokady (ktore czesto opisuje jako ,,bzzt”) w uktadzie
energetycznym zostajg usunigte, a energia zrdéwnowazona.
Zanim doktadnie wskaze te punkty, chciatbym przedstawic¢ kilka
wskazowek na temat procesu opukiwania.
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Wskazowki dotyczace opukiwania:

* Do opukiwania mozesz wykorzystywac ktorakolwiek reke, ale
zwykle wygodniej jest uzywac reki dominujacej (prawej, jesli
jestes praworeczny, badz lewej, jesli postugujesz si¢ lewa
reka).

* Mozesz takze opukiwal si¢ obiema rgkami jednoczes$nie.
Wielu treneréw 1 o0so0b uczacych si¢ preferuje takie
rozwigzanie.

» Uzywaj opuszkow palca wskazujacego 1 srodkowego. Dzigki
temu, opukiwaniem pokryjesz wigkszy obszar niz w
przypadku wykorzystania tylko jednego palca i w ten sposob
fatwiej trafisz we wlasciwe miejsce.

* Mozesz uzywac trzech, a nawet czterech palcéw kazdej reki.
Poeksperymentuj, zeby sprawdzi¢, ktory wariant najbardziej ci
odpowiada.

* Opukuj punkty zdecydowanie, ale nie na tyle mocno, by
sprawi¢ sobie bol lub spowodowac since.

» Kazdy z punktow opukuj mniej wigcej siedem razy. Mowie
»mniej wiecej”, poniewaz podczas opukiwania bedziesz
powtarza¢ tzw. ,przypominacz” (termin ten zostanie
wyjasniony pozniej) i trudno bytoby ci w tym samym czasie
liczy¢. Jezeli liczba uderzen wyniesie nieco wigcej lub nieco
mniej niz siedem (np. od pigciu do dziewigciu), bedzie to
wystarczajace.

Wigkszo$¢ punktéw rozmieszczonych jest po obu stronach
ciala. Nie ma znaczenia, ktoérag wybierzesz ani czy zmienisz
strony podczas Sekwencji. Na przyktad, jesli opukujesz punkt
pod prawym okiem, w dalszej czesci Sekwencji bedziesz
opukiwa¢ punkt pod lewa pacha.
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Punkty: Kazdy meridian ma dwa zakonczenia. Dla celow
Podstawowej Procedury opukiwanie jednego z nich w
zupelosci wystarczy do zrownowazenia wszelkich zaklécen,
jakie moga wystapi¢ w meridianie. Zakonczenia znajdujg si¢
blizej powierzchni ciata i1 dlatego s3 tatwiej dostepne niz inne
punkty biegnace wzdluz meridianow, ktore sa rozmieszczone o
wiele glebiej.

Teraz nadeszta kolej na przedstawienie wskazéwek, ktoére
umozliwig ci znalezienie zakonczen meridianéw istotnych w
Podstawowej Procedurze. Wszystkie te punkty, opukiwane w
odpowiedniej kolejnosci, tworza Sekwencje.

EB- B, SE - BO, UE - PO, UN — PN, CH — Br

Brew: Na poczatku brwi tuz przy nasadzie nosa, po jednej
jej stronie. W skrocie bedziemy go nazywac B.

Bok Oka: Na kos$ci oczodotu, na wysokosci zewnetrznego
kacika oka. W skrocie BO.
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Pod Okiem: Na kosci oczodotu, okoto 2,5 cm od zZrenicy.
Skrét nazwy tego punktu to PO.

Pod Nosem: W niewielkim wglebieniu pomiedzy podstawa
nosa a gorng wargg. W skrdcie ten punkt nazywamy PN.

Broda: Posrodku odcinka miedzy broda a krancem dolne;j
wargi. Chociaz punkt ten nie jest usytuowany doktadnie na
brodzie, nazywamy go tak, gdyz taki opis jest tatwiej
zrozumialy. W skrocie okre§lamy go Br.

7/ \

The Collarbone (CB) Points — Punkty Obojczyka (Ob)

Obojczyk: Punkt ten miesci si¢ na potgczeniu mostka,
obojczyka i pierwszego zebra. Umies¢ palec w zaglebieniu w
ksztalcie litery U nad mostkiem (w miejscu, gdzie u me¢zczyzn
znajduje si¢ wezet krawata). Nastepnie przesun palec w dot o
okoto 2,5 cm 1 przesun go w lewo (lub w prawo) o kolejne 2,5
cm. Punkt ten w skrdcie nazywany jest Ob, od obojczyka, mimo
iz nie lezy bezposrednio na obojczyku. Znajduje si¢ on w
miejscu, gdzie rozpoczyna si¢ obojczyk.

56



The Underarm (UA) Points — Punkty Pod Pachg (PP)

Pod Pachg: Z boku ciala, na wysokosci sutka (u mezczyzn)
lub posrodku paska stanika (u kobiet). Znajduje si¢ okoto 10 cm
ponizej pachy. Punkt ten nazywaé bedziemy w skrocie PP.

The Below Nipple (BN) Points — Punkty Pod Brodawka
Sutkowa (PB)

Pod Brodawka Sutkowa: W przypadku me¢zczyzn punkt
ten znajduje si¢ mniej wiecej 2,5 cm pod brodawka sutkowa. U
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kobiet zlokalizowany jest w miejscu, gdzie podstawa piersi
dotyka klatki piersiowej. W skrocie PB.

The Thumb (Th) Point — Punkt Kciuka (K)

Kciuk: Punkt ten znajduje si¢ po zewnetrznej stronie kciuka
u nasady paznokcia. W skrocie nazywamy go K.

The Index Finger (IF) Point — Punkt Palca Wskazujacego (PW)

Palec Wskazujacy: Z boku palca wskazujgcego (od strony
kciuka), u nasady paznokcia. W skrdcie punkt ten nazywamy
PW.

58



The Middle Finger (MF) Point — Punkt Palca Srodkowego (PS)

Palec Srodkowy: Znajdziemy go z boku palca $rodkowego
(po stronie kciuka), u nasady paznokcia. W skrocie okreslamy
go jako PS.

The Baby Finger (BF) Point — Punkt Matego Palca (MP)

Maly Palec: Miesci si¢ z boku malego palca (po stronie
kciuka), przy nasadzie paznokcia. W skrocie nazywamy go MP.
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The Karate Chop (KC) Point — Punkt Karate (PK)

Punkt Karate: Zostal on opisany w czgsci poswigconej
Ustawieniu. Znajduje si¢ posrodku zewngtrznego boku dtoni,
pomiedzy krancem nadgarstka i podstawa matego palca. W
skrocie okreslamy go PK.

Oto zastosowane skroty, przedstawione w kolejnosci, w
ktérej zostaly opisane powyzej:

B — Brew

BO - Bok Oka

PO - Pod Okiem

PN - Pod Nosem

Br - Broda

Ob - Obojczyk

PP — Pod Pachg

PB — Pod Brodawka Sutkowa
K - Kciuk

PW - Palec Wskazujacy
PS — Palec Srodkowy
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MP — Maly Palec
PK — Punkt Karate

Zauwaz, ze punkty opukiwania nastgpuja w kolejnosci od
gory do dotu ciala. Oznacza to, ze kazdy nast¢gpny punkt
znajduje si¢ ponizej poprzedniego. Dzigki tej wskazowce
powiniene$ szybko zapami¢ta¢ ich uktad. Po kilkakrotnym
prze¢wiczeniu bedziesz opukiwaé je automatycznie.

Zwro¢ uwage, iz pominigty zostat palec serdeczny, ktory w
procedurze zostal uznany za zbg¢dny. Niemniej jednak wielu
praktykow EFT dla wygody wlacza go do opukiwania.

Ponadto, od czasu realizacji naszych pierwszych materiatow
DVD, dodawany jest punkt PB. Poczatkowo nie byt brany pod
uwage ze wzgledu na panie, ktore czuly si¢ niezrgeznie,
opukujac go w miejscach publicznych, na przyktad w restauracji
itp. Pomimo ze EFT $wietnie dziata réwniez bez wlaczania tego
punktu, uwzglednitem go w procedurze w celu jej dopetnienia.

Sktadnik nr 3: Procedura 9-gamowa

Procedura 9-gamowa jest bodajze najdziwaczniejszym
elementem EFT. Jej celem jest ,,odpowiednie dostrojenie”
moézgu poprzez ruchy gatek ocznych, nucenie i liczenie. Kiedy
poruszamy oczami, poprzez polaczenia nerwowe stymulowane
sg pewne czg¢sci mozgu. Podobnie, prawa poéitkula mozgu
(kreatywna) angazowana jest podczas nucenia, natomiast
potkula lewa (logiczna) zostaje pobudzona przez liczenie.

61



W Procedurze 9-gamowej, ktorej przeprowadzenie zajmuje
10 sekund, wykonuje si¢ dziewie¢ czynnosci stymulujacych
prace mozgu, przy jednoczesnym opukiwaniu jednego z
punktéw energetycznych ciala, mianowicie Punktu Gamy. Po
kilkuletnich do$wiadczeniach okazalo sig, ze proces ten podnosi
skuteczno$¢ EFT 1 przyspiesza postgp zmierzajacy do
osiggniecia wolnosci emocjonalnej, zwtaszcza gdy zostanie
przeprowadzony pomi¢dzy dwiema Sekwencjami.

Jednym ze sposobow na zapamigtanie Podstawowe;j
Procedury jest porownanie jej do kanapki z szynkg. Ustawienie
mozna potraktowac jako jej przygotowanie, a sama kanapka
sktada si¢ z dwoch kromek chleba (Sekwencja) z szynka
pomiedzy nimi, czyli Procedurg 9-gamowa.

The Gamut Point — Punkt Gamy

Aby wykona¢ Procedur¢ 9-gamowa, najpierw musisz
znalez¢ Punkt Gamy. Znajduje si¢ on na grzbiecie dtoni, okoto
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1,7 cm ponizej miejsca pomiedzy knykciami u podstaw palca
serdecznego 1 matego.

Jesli wyobrazisz sobie linie miedzy knykciami palcow
serdecznego 1 malego jako podstawe trojkata rownobocznego, w
ktorym dwa boki zbiegaja si¢ w kierunku nadgarstka, to
wierzchotkiem tego trojkata bedzie wlasnie Punkt Gamy.

Nastepnie musisz wykona¢ dziewie¢ roznych dziatan,
opukujac w tym czasie Punkt Gamy. A zatem:

Zamknij oczy.

Otworz oczy.

Spojrz ostro w prawo bez poruszania glowa
Spojrz ostro w lewo bez poruszania glowg

Zatocz oczami koto, wyobrazajac sobie, ze twoj
nos znajduje si¢ posrodku tarczy zegara, a ty
prébujesz zobaczy¢ wszystkie cyfry po kolei. Glowe
trzymaj nieruchomo.

6. Zatocz oczami kolo w przeciwnym kierunku. Nie
poruszaj gtowa.

7. Przez dwie sekundy nu¢ melodi¢ (np. ,,Wlazt
kotek na plotek™ czy ,,Sto lat™)

8. Policz szybko od 1 do 5.

9. Znéw przez dwie sekundy nu¢ melodie.

MY

Zauwaz, ze wszystkie te czynno$ci przedstawione zostaty w
okreslonej kolejnosci, dlatego proponuje, zeby$ zapamigtat je
wlasnie w tym porzadku. Jednak, jezeli chcesz, mozesz nieco
zmieni¢ ten uktad, pod warunkiem, ze wykonasz wszystkie
dziewig¢ czynnosci, a ostatnie trzy potraktujesz jako catos¢.
Oznacza to, ze najpierw nucisz przez dwie sekundy, nastepnie
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liczysz, a potem znowu nucisz, doktadnie w takim porzadku.
Lata do$wiadczen wykazatly, ze odgrywa to istotng role.

Poza tym, u niektérych osob nucenie ,,Sto lat” powoduje
opor, gdyz przywotuje wspomnienia nieudanych urodzin. W
takim wypadku mozna zastosowa¢ EFT na bolesne
wspomnienia, by uwolni¢ si¢ od nich, badz tymczasem poming¢
te kwestie¢, zastepujac te melodi¢ inng.

Sktadnik nr 4: Sekwencja (ponownie)

Czwarty 1 ostatni sktadnik Podstawowej Procedury zostat
opisany powyzej. Jest to dokladne powtérzenie tej samej
Sekwencji.

Przypominacz

Kiedy zapamigtasz Podstawowa Procedurg, bedzie ci stuzy¢
juz na zawsze. Lista probleméw emocjonalnych i fizycznych, na
ktore mozna ja stosowaé, jest nieograniczona i dziata ona w
wigkszosci przypadkow. Jednakze, zanim zaczniemy
wykorzystywac ja do pracy z okreslonym problemem, musimy
omoéwic jeszeze jedng kwestig. Jest to Przypominacz.

Kiedy podczas gry w futbol rozgrywajacy podaje pitke,
kieruje ja do konkretnego zawodnika. Nie wyrzuca jej po prostu
w powietrze z nadzieja, ze kto§ ja pochwyci. Podobnie,
Podstawowa Procedura musi by¢ ukierunkowana na okreslony
problem. W przeciwnym razie bgdziesz si¢ miota¢ bez celu z
niewielkim lub zadnym skutkiem. Podstawowa Procedure
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,kierujesz” poprzez stosowanie jej wowczas, gdy jeste$
,dostrojony” do problemu, od ktorego pragniesz si¢ uwolnic.
Podpowiadasz w ten sposdéb swojemu uktadowi
energetycznemu, ktory problem ma by¢ celem.

Zapamigetaj stwierdzenie bedace fundamentem EFT, czyli:

., Przyczyng wszystkich negatywnych emocji jest zaburzenie
w uktadzie energetycznym ciata.”

Negatywne emocje pojawiaja si¢, poniewaz jestes$
dostrojony do pewnych mysli lub okoliczno$ci, ktore z kolei
powoduja zakldcenie w twoim uktadzie energetycznym. Poza
tym funkcjonujesz normalnie. Na przyktad, lek wysokosci, na
ktory cierpi dana osoba, nie ujawnia si¢, gdy czyta ona komiks
w weekendowym wydaniu ulubionej gazety, gdyz nie jest ona
dostrojona do problemu.

Dostrojenie do problemu moze pojawi¢ si¢ po prostu w
wyniku myslenia o nim. W praktyce dostrojenie oznacza
myslenie o problemie. Uruchamia ono istniejgce zaburzenia
energetyczne, ktoére moga wowczas i tylko wowczas zostaé
zrOwnowazone przez zastosowanie Podstawowej Procedury.
Bez dostrojenia si¢ do problemu, a tym samym przywotania
tych zaktocen, Podstawowa Procedura nic nie zdziala.

Dostrojenie to pozornie bardzo prosty proces. Po prostu,
myslisz o swoim problemie, wykonujgc jednocze$nie
Podstawowa Procedure. Tak przynajmniej wyglada to w teorii.

Niemniej jednak pewne trudnosci moze sprawiaé ci
$wiadome myslenie o problemie, gdy w tym samym czasie
opukujesz punkty, nucisz, liczysz itp. Dlatego wtasnie
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wprowadzitem Przypominacz, ktory powtarzasz przez caly czas
podczas wykonywania Podstawowej Procedury.

Przypominacz to jedynie stowo lub krotkie sformutowanie
opisujace problem, ktére powtarzasz glo$no podczas
opukiwania kazdego z punktow w Sekwencji. W ten sposob
przez caly czas ,,przypominasz” ukladowi energetycznemu o
problemie, nad ktérym pracujesz.

Najlepszym Przypominaczem jest cze$¢ afirmacji
stosowanej w Ustawieniu. Przykladowo, kiedy pracujesz nad
strachem przed wystgpieniami publicznymi, afirmacja w
Ustawieniu moze brzmie¢ nastepujaco:

Mimo Ze mam ten lek przed publicznymi wystgpieniami,
catkowicie i gleboko akceptuje siebie.

Srodek tej afirmacji, czyli podkre§lone stowa lgk przed
publicznymi wystgpieniami, doskonale sprawdza si¢ jako
Przypominacz.

Podczas seminariow, jak te, zaprezentowane w naszych
materiatach DVD, czasami wykorzystuje krotsza wersje
Przypominacza. Moge uzy¢ okreslenia ,,Igk przed publicznymi
wystagpieniami” lub po prostu ,,wystgpienia publiczne”, zamiast
nieco dtuzszego sformutowania przedstawionego powyzej. Jest
to jeden ze skrotow, do ktorych przywykliSmy po latach
praktyki. Jednakze ty sam mozesz ulatwi¢ sobie zadanie,
powtarzajac w Przypominaczu te same stowa, ktore
wypowiadasz jako czeg$¢ afirmacji w Ustawieniu.

W naszych nagraniach audio i w niektérych materialach
video najprawdopodobniej zauwazysz pewna rzecz.
Mianowicie, nie zawsze prosze ludzi o powtarzanie
Przypominacza. Czyni¢ tak, poniewaz z czasem odkrylem, ze
wypowiedzenie afirmacji podczas Ustawienia zazwyczaj
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wystarcza, by dostroi¢ si¢ do problemu, nad ktorym wtasnie
pracujemy. Pod$wiadomos¢ zwykle wychwytuje go w czasie
wykonywania Podstawowej Procedury, cho¢ moze si¢ wydawac,
ze opukiwanie, nucenie, liczenie i1 pozostate czynnosci
rozpraszajg naszg uwage.

Nie zawsze jednak nalezy rezygnowac z Przypominacza, a w
miar¢ zdobywanego doswiadczenia mozliwe jest rozpoznanie
przypadkéw, w ktorych powtarzanie Przypominacza bedzie
zbedne. Jak juz napisalem wczesniej, nie jest to zwykle
konieczne, ale jezeli Przypominacz jest konieczny, oznacza to, ze
naprawde jest niezbedny i trzeba go zastosowac.

Wspaniate w EFT jest to, Zze nie musisz mie¢ w tym zakresie
takiego doswiadczenia jak ja. Nie musisz decydowa¢é, czy
Przypominacz powinien zosta¢ pominigty, czy tez nie.

Mozesz po prostu zatozy¢, ze konieczny jest zawsze, a tym
samym zagwarantowaé sobie dostrojenie do problemu przez
caly czas poprzez powtarzanie Przypominacza, zgodnie z
zaleceniem. Nawet jesli nie jest on potrzebny, powtarzanie go w
zaden sposob nie szkodzi, natomiast wowczas, gdy okazuje si¢
niezbedny, stanowi niezwykle cenne narz¢dzie. To wlasnie
wspomniana wczesniej koncepcja Remontu Kapitalnego. W
kazdej rundzie Podstawowej Procedury wykonujemy wiele
czynnosci, ktore moga by¢ zbedne w odniesieniu do danego
problemu. Ale kiedy jaka$ czg$¢ Podstawowej Procedury jest
konieczna, oznacza to, ze odgrywa naprawde decydujgcq role.

Wiaczenie do procedury wszystkiego nie przyniesie zadnych
negatywnych skutkow, a przeprowadzenie takiej rundy zajmuje
minute. Zawsze obejmuje ona powtarzanie Przypominacza
podczas opukiwania kazdego z punktéw w Sekwencji. Nic to
nie kosztuje, nawet nie wymaga wigcej czasu, poniewaz

67



wypowiadasz go w tym samym czasie, ktory poswigcasz na
siedmiokrotne opukanie zakonczen meridianéw. Na przyktad:

glowa

ztos¢ na ojca
wspomnienie z Wojny
sztywnos¢ w karku

koszmary nocne
gtod alkoholu

Modyfikacje kolejnych rund

Przyjmijmy, ze stosujesz Podstawowag Procedur¢ na jakis
problem (strach, bol glowy, zlos¢ itp.). Czasami problem
catkowicie znika po jednej rundzie, ale zdarza si¢ takze, ze
jedna runda przynosi tylko czesciowa ulge. W przypadkach, gdy
nie nastgpi catkowite uwolnienie od dolegliwosci, bedziesz
musiatl wykona¢ przynajmniej jedng dodatkowg runde.

Aby osiagna¢ lepsze rezultaty, kolejne rundy nalezy lekko
zmodyfikowaé. Powod jest nastepujacy: jedna z przyczyn, dla
ktérych pierwsza runda nie zawsze catkowicie eliminuje
problem, jest ponowne pojawienie si¢ Odwrocenia
Psychologicznego, czyli powodujacej zaklocenia przeszkody,
ktéra usung¢é ma Ustawienie.

Tym razem Odwrdcenie Psychologiczne przejawia si¢ w
nieco innej formie. Nie blokuje pozytywnych zmian caltkowicie,
lecz tym razem hamuje dalszy postep. Zdazyle§ juz poczynié
kilka krokéw naprzdd, ale zostate$ zatrzymany w potowie drogi
do catkowitego uwolnienia od problemu przez Odwrdcenie
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Psychologiczne, ktore sprawia, ze nie mozesz poczué sig¢ ani
odrobing lepiej.

Poniewaz nasza podswiadomo$¢ jest bardzo dostowna,
kolejne rundy Podstawowej Procedury musza odnosi¢ si¢ do
faktu, ze pracujesz nad pozostatoscig problemu. Oznacza to, ze
afirmacja wchodzaca w sklad Ustawienia tez musi zostaé
zmieniona, podobnie jak Przypominacz.

Oto zmodyfikowana wersja Ustawienia:
Mimo zZe nadal mam pozostatosé tego , to
catkowicie i gleboko akceptuje siebie.

Zwro¢ uwage na wyroznione stowa (nadal i pozostalos¢)
oraz na to, w jaki sposdb zmieniajg one przekaz afirmacji w
stron¢ pozostatosci problemu. Dokonanie takiej modyfikacji
powinno by¢ latwe, a kiedy nabierzesz wprawy, bedzie ci to
przychodzito w naturalny sposob.

Przypominacz réwniez jest tatwo modyfikowany. Przed
sformutowaniem, ktére wypowiadate§ w poprzedniej rundzie,
dodajesz po prostu stowo ,,pozostatosc¢”.

Na przyktad:
pozostalos¢ bolu  pozostatosé koszmarow nocnych

Jesli bol lub dolegliwos¢ znikaja, ale powracajg po jakims

czasie, powtorz Podstawowa Procedure oraz opisany powyzej
Przypominacz, w ktorym jest mowa o pozostatosci problemu.
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Opcjonalne punkty

Poniewaz EFT rozpowszechnito si¢ wsrdéd osob
posiadajacych wiedze z zakresu akupunktury, wielu adeptoéw i
praktykow zaczeto dodawac¢ do opukiwania nowe punkty. Na
ciele ludzkim znajduja si¢ setki takich punktow — prawde
powiedziawszy, prawie niemozliwe jest trafienie palcami w
takie miejsce na ciele, w ktorym nie byloby ktdregos$ z nich —
ale te najbardziej popularne w krggach EFT zlokalizowane sg na
czubku glowy, nadgarstku i kostkach nég. Zadne z tych punktéw
nie zostaly wymienione w Podr¢czniku EFT. Mozesz z nimi
dowolnie eksperymentowac.

Czubek glowy. Wyobraz sobie ni¢ biegnaca przez twoja
glowe od czubka jednego ucha do czubka drugiego. Najwyzszy
punkt, przez ktdry przechodzi nitka, to wtasnie Punkt czubka
glowy. Znajduje si¢ on nieco z tylu samego S$rodka szczytu
glowy.

Nadgarstki. Kilka meridianow umiejscowionych jest w
wewnetrznej 1 zewnetrznej czesci nadgarstka. Prostym
sposobem ich stymulacji jest skrzyzowanie nadgarstkow obu rak
1 opukiwanie ich jeden o drugi (w miejscu, gdzie nosi si¢
zegarek): wnetrze o wnetrze, wnetrze o zewngtrzng czgs¢ oraz
zewngetrzng cz¢s¢ o zewnetrzng czese.

Kostki nog. Przez kostki ndg takze przebiegaja meridiany.

Wykorzystuje si¢ je rzadziej, poniewaz opukiwanie ich jest
niewygodne, ale wielu praktykow EFT od czasu do czasu
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wlacza je do procedury. Punkty te stymuluje si¢ poprzez
opukiwanie ze wszystkich stron kostek jednej nogi lub obu.

W relacjach prezentowanych w naszym internetowym
newsletterze opisywane sg takze inne punkty, tacznie z tymi,
ktore wykorzystywane sg w okreslonych polaczeniach. Sam nie
wykorzystuje tych punktéw ani ich polaczen, wigc nie bedeg ich
opisywat w tej ksigzce. EFT jest narzedziem tak elastycznym i
wszechstronnym, ze wcale mnie nie dziwi, je§li opukiwanie

dowolnych punktéw akupresurowych przynosi pozytywne
skutki.

Wszystkie skladniki razem

Teraz, gdy poznate$ juz sktadniki Podstawowej Procedury,
pora, by$ zobaczyl, jak dziala metoda EFT przy wykorzystaniu
Podstawowej Procedury. Przyktadowo, bedziemy koncentrowac
si¢ na symptomie fizycznym — bdlu glowy — ale t¢ sama
podstawowg procedure zastosujemy na inne aspekty zespotu
stresu pourazowego. Wigkszo§¢ ludzi cierpigcych na PTSD
odczuwa niepokdj przy pierwszej stycznosci z EFT, a ich
podenerwowanie powoduje objawy fizyczne, takie jak bole
glowy, uczucie napigcia w zotadku, nudnosci, zawroty glowy,
napigcie mig¢$ni ramion oraz niemozno$¢ zaczerpnigcia
glebokiego oddechu. Dowolny z nich moze postuzy¢ jako
doskonaty przyktad ,,pierwszego problemu” do usunigcia przy
pomocy EFT.

Co ci dolega? Boli mnie glowa.
Jak bardzo? Dos$¢ mocno. Na skali od 1 do 10, to 8.
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Ustawienie: Opukuj Punkt Karate lub masuj Punkt
Wrazliwy, powtarzajac:

Mimo zZe mam ten bol glowy, to szczerze i catkowicie
akceptuje siebie.

Mimo zZe mam ten bol glowy, to szczerze i catkowicie
akceptuje siebie.

Mimo zZe mam ten bol glowy, to szczerze i catkowicie
akceptuje siebie.

Sekwencja: Opukuj kazdy punkt, wypowiadajac
Przypominacz.

B — Brew — Ten bdl glowy

BO - Bok Oka — Ten b6l gtowy

PO — Pod Okiem - Ten b6l glowy

PN — Pod Nosem - Ten bol glowy

Br - Broda - Ten bdl glowy

Ob — Obojczyk - Ten bol glowy

PP - Pod Pachg - Ten bdl glowy

PB — Pod Brodawka Sutkowg - Ten bol gtowy
K - Kciuk - Ten bol gtowy

PW — Palec Wskazujacy - Ten bol glowy
PS — Palec Srodkowy - Ten bol glowy
MP — Maty Palec - Ten bol glowy

PK — Punkt Karate - Ten b6l glowy
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Procedura 9-gamowa: Opukuj Punkt Gamy, wykonujac
przy tym nastgpujace czynnosci:

Zamknij oczy.

Otworz oczy.

Spojrz ostro w prawo bez poruszania glowa
Spojrz ostro w lewo bez poruszania glowg
Zatocz oczami koto w jedng strong.

Zatocz oczami koto w przeciwng strong.
Przez dwie sekundy nu¢ melodi¢

Policz szybko od 1 do 5.

Znéw przez dwie sekundy nu¢ melodie.

I R e

Powtorz Sekwencje: Opukuj kazdy punkt, powtarzajac
przypominacz.

B — Brew — Ten b6l gtowy

BO — Bok Oka — Ten b6l glowy

PO - Pod Okiem - Ten bol gtowy

PN — Pod Nosem - Ten bdl glowy

Br - Broda - Ten bol glowy

Ob - Obojczyk - Ten bol gtowy

PP — Pod Pachg - Ten bdl glowy

PB- Pod Brodawka Sutkowa - Ten b6l glowy
K — Kciuk - Ten bol glowy

PW — Palec Wskazujacy - Ten bol glowy
PS — Palec Srodkowy - Ten bol glowy
MP — Maty Palec - Ten bol gtowy

PK — Punkt Karate - Ten b6l gtowy
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Zakonczytes pelna rund¢ Podstawowej Procedury EFT.
Teraz pozostato ci dokonanie oceny swojego postepu.

Jak sie¢ teraz czujesz? Jesli bol glowy ustapit catkowicie,
gratulacje, praca skonczona, dalsze postgpowanie nie jest
potrzebne. Dla celéw niniejszego przyktadu przyjmiemy, ze na
skali bol zszedt do pozycji 3 lub 4. Glowa nie boli ci¢ tak
bardzo, jak przedtem, ale bol ciggle jest.

Zmodyfikowane Ustawienie: Opukuj Punkt Karate lub
Punkt Wrazliwy, wypowiadajac nast¢pujgca formutke:

Mimo ze nadal mam pozostatos¢ tego bolu glowy, szczerze i
catkowicie akceptuje siebie.

Mimo ze nadal mam pozostatosc¢ tego bolu glowy, szczerze i
catkowicie akceptuje siebie.

Mimo zZe nadal mam pozostatos¢ tego bolu glowy, szczerze i
catkowicie akceptuje siebie.

Sekwencja: Opukuj kazdy punkt, powtarzajac
przypominacz:

B — Brew — Pozostato$¢ bolu glowy

BO - Bok Oka — Pozostato$¢ bolu glowy

PO - Pod Okiem - Pozostatos¢ bolu gtowy

PN — Pod Nosem - Pozostato$¢ bolu gtowy

Br - Broda - Pozostatos$¢ bolu gtowy

Ob - Obojczyk - Pozostato$¢ bolu glowy

PP — Pod Pachg - Pozostatos$¢ bolu glowy

PB — Pod Brodawka Sutkowa- Pozostatos¢ bolu glowy
K — Kciuk - Pozostato$¢ bolu gtowy

PW — Palec Wskazujacy - Pozostato$¢ bolu glowy
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PS — Palec Srodkowy - Ten bol glowy
MP — Maty Palec - Ten bol gtowy
PK — Punkt Karate - Ten b6l gtowy

Procedura 9-gamowa: Opukuj Punkt Gamy, wykonujac
przy tym nastgpujace czynnosci:

Zamknij oczy.

Otworz oczy.

Spojrz ostro w prawo bez poruszania glowa.
Spojrz ostro w lewo bez poruszania glowa.
Zatocz oczami koto w jedng strong.

Zatocz oczami koto w przeciwng strong.
Przez dwie sekundy nu¢ melodi¢

Policz szybko od 1 do 5.

Znéw przez dwie sekundy nu¢ melodie.

I B e

Sekwencja: Opukuj kazdy punkt, powtarzajac przy tym
przypominacz.

B — Brew — Pozostato$¢ bolu glowy

BO - Bok Oka — Pozostato$¢ bolu glowy

PO - Pod Okiem - Pozostatos¢ bolu gtowy

PN — Pod Nosem - Pozostato$¢ bolu gtowy

Br - Broda - Pozostatos$¢ bolu gtowy

Ob - Obojczyk - Pozostato$¢ bolu glowy

PP — Pod Pachg - Pozostatos$¢ bolu glowy

PB — Pod Brodawka Sutkowg - Pozostato$¢ bolu glowy
K — Kciuk - Pozostato$¢ bolu gtowy

PW — Palec Wskazujacy - Pozostato$¢ bolu glowy
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PS — Palec Srodkowy - Ten bol glowy
MP — Maty Palec - Ten bol gtowy
PK — Punkt Karate - Ten b6l gtowy

Wiasnie przeprowadzite$ calg procedure EFT, ktorej celem
bylo usunigcie boélu glowy. Te samg procedurge bedziesz
stosowac na kazdy inny problem.

Efekt Szczytowy

Kiedy zaczniesz wykorzystywaé EFT sam, a takze uczyc¢ tej
metody innych, begdziesz mie¢ stycznos$¢ z wszelkiego rodzaju
wyjasnieniami dotyczacymi tego, jak i dlaczego to dziala.

Dr Roger Callahan okre$lil je mianem ,efektu
szczytowego”. Termin ten opisuje sktonnos$¢ klientow do
poszukiwania zlozonych wyjasnien swojego oczywistego
uwolnienia od problemu. Wiele 0s6b nie jest w stanie uwierzy¢,
ze opukiwanie moze przynie$¢ takie rezultaty, dlatego probuja
wythumaczy¢ je inaczej. Klienci mawiaja, ze problem zostat
rozwiazany, bo ,,nie potrafig juz o nim mysle¢”. Po dopytaniu
ich okazuje si¢, ze w rzeczywisto§ci moga przedstawié
traumatyczne niegdy$ zdarzenie z najdrobniejszymi
szczegotami. Tak naprawde chodzi im o to, ze nie sg juz w
stanie mysle¢ o problemie w ten sam sposob, co przedtem.

Czasami moéwig ,,to cate opukiwanie mnie zdezorientowato”
lub ,to opukiwanie mnie rozprasza”. Mozna ustysze¢ tez:
,wszystkie te lata poprzedniej terapii w konicu mi pomogty”. Te
osoby dos$wiadczaja ulgi natychmiast po opukiwaniu badz w
jego trakcie, ale uwazajg, ze nie moglo by¢ ono przyczyna
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uzdrowienia. Dlaczego? Poniewaz zupetnie nie pasuje to do ich
systemu przekonan. Dochodzg zatem do wniosku, ze uwolnienie
od problemu musi by¢ wynikiem ,,prawdziwej terapii” (terapii
opartej na rozmowie itp.) oraz ze w jaki§ sposob, jakby za
dotknigciem czarodziejskiej rozdzki, wlasnie w tym momencie
ujawnita si¢ skuteczno$¢ wykonanej woéwcezas pracy nad
emocjami. Jest to oczywisty nonsens, lecz niektorzy ludzie wolg
przyjac¢ takie wyjasnienie niz uzna¢ dzialanie opukiwania. Tego
typu sytuacje moglyby postuzy¢ niejednemu scenarzyscie jako
gotowy material na wy$mienitg komedig.

W niektorych przypadkach klient zdaje si¢ nie pamigtaé, jak
bardzo byl zrozpaczony, skr¢powany, niespokojny,
zestresowany badz jak wielki bol odczuwatl na poczatku sesji
EFT. Sledzenie sytuacji ,,przed opukiwaniem” i ocenianie jej na
skali intensywno$ci pomaga zobaczy¢ caty obraz z
odpowiedniej perspektywy.

W ostatecznym rozrachunku, nie jest jednak istotne, komu
lub czemu zawdzigcza¢ nalezy rezultat. Liczy si¢ to, ze osoba
czuje si¢ lepiej. I o to chodzi w EFT.

Co do jednego mam pewnos$¢, mianowicie, prawie
niemozliwe jest przeprowadzenie EFT nieprawidtowo. Ludzie
osiggali doskonate rezultaty po opukaniu ,,niewtasciwych”
punktow, kiedy omijali niektore z nich badz o nich zapominali,
gdy opukiwali jeden punkt zamiast wykona¢ cala sekwencje, a
takze, kiedy opukiwali si¢ w odwrotnej kolejnosci albo
opukiwali si¢ mentalnie, bez dotykania punktow. Calkowicie
zmieniali Ustawienie tak, ze w niewielkim stopniu, a nawet
wcale nie przypominato Ustawienia, ktoérego ci¢ nauczylem.
Dostownie, postawili EFT na glowie, a ono i tak zadziatalo.
Przypominam zatem raz jeszcze, ze Podstawowa Procedura to
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jedynie punkt wyjsciowy, a ty sam, kiedy tylko ja zrozumiesz,
bedziesz mogt eksperymentowaé¢ z EFT, jak podpowiada ci
serce — 1 to z moim btogostawienstwem.
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3
Wyrazenie akceptacji

Pierwszym elementem kazdego Ustawienia w EFT jest
sformulowanie problemu. Roéwnie istotna jest jego druga czes¢,
czyli Wyrazenie Akceptacji. Polgczona formuta mowi zatem, ze
nawet jesli mam ten problem, to akceptuj¢ siebie. Wyrazenie
Akceptacji jest afirmacjg, ktorg uwazam za kluczowa dla
skuteczno$ci EFT.

Jednak dla wielu o0so6b zaczynajacych prace z EFT,
Ustawienie stanowi przeszkod¢. Zwykle podczas warsztatu, w
ktérym uczestniczy kilkaset osob, az polowa z nich czuje si¢
niekomfortowo, wypowiadajac stowa: ,.catkowicie i gleboko
akceptuje siebie”. W przypadku niektdrych sprzecznos¢ jest tak
wielka, ze dostownie nie sg w stanie mowic.

Dzigki EFT kazdy moze uwolni¢ si¢ od starych spraw
emocjonalnych, ktére przyczynily si¢ do niskiej samooceny
badz poczucia winy lub wstydu, ale jezeli na obecnym etapie
Ustawienie stanowi problem dla ciebie lub twojego klienta,
sprobuj wypowiedzie¢ w trakcie opukiwania nastepujace
formutki:

Mimo ze nie potrafie jeszcze catkowicie i gleboko sie
zaakceptowac, chciatbym pewnego dnia catkowicie i gigboko sie
zaakceptowac.

Mimo zZe nie moge w petni i gleboko sie zaakceptowaé, to
bede w porzqdku.
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Mimo ze jest mi trudno powiedziec, ze catkowicie i gleboko
si¢ akceptuje, na razie sie tym nie przejmuje i wykonuje swoje
zadanie.

Mimo Ze jeszcze si¢ nie akceptuje, potrafie doceni¢ samego
siebie i wlasnie to czynie.

Jezeli wyrazenie akceptacji powoduje silny emocjonalny bol
lub dyskomfort lub jest odczuwane jako calkowicie
nieprawdziwe, sprobuj zupeilnie zmieni¢ Ustawienie w
nastgpujacy sposob:

Mimo ze mam ten , to chcialbym poczuc sig
lepiej.

Mimo zZe mam to uczucie smutku, to potrafie cieszy¢ sie
zyciem.

Mimo zZe mam to napiecie w zolgdku, to potrafie sie
odprezyc.

Mimo zZe mam te frustracje i ztosé, to te uczucia odchodzq.

Mimo zZe sig martwig i nie wiem, czego si¢ spodziewacd,
wybieram spokoj.

W miar¢ eksperymentowania testuj rozne warianty. Na
przyktad:

Mimo ze czuje , doglebnie akceptuje siebie.

Mimo ze czuje sie bardzo przygnebiony, chciatbym kochac
siebie i wybaczy¢ sobie.

Mimo ze czuje sie winny tego, co si¢ stato, wybaczam to
sobie i wszystkim, a takze wszystkiemu, co przyczynito si¢ do
tego uczucia.
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Nawiasem mowigc, Ustawienia mogg mie¢ dowolng
dlugo$¢. Kiedy opukujesz Punkt Karate lub masujesz Punkt
Wrazliwy, mowisz o problemie, co tylko chcesz. Mozesz takze
zwracaé si¢ do problemu. Im bardziej szczegdtowe, konkretne,
barwne 1 interesujace jest twoje Ustawienie, tym lepszych
doswiadczysz rezultatow. Kiedy w dalszej cze$ci tej ksigzki
napotkasz przyktady innych osob pracujacych z EFT, zaczniesz
docenia¢, jak wazng role w tym procesie odgrywaja wyobraznia
1 intuicja. Przygotuj si¢ na to, by pozwoli¢ zadziata¢ wiasnej
wyobrazni i intuicji, gdy tylko rozpoczniesz opukiwanie.

Ponizej przedstawiam zalecenia praktyka EFT, Betty
Moore-Hafter, majace na celu zlagodzenie przekazu Wyrazenia
Akceptacji. Jej podejscie doskonale odpowiada na potrzeby
tych, ktérzy wchodza w swoje problemy ostroznie, na palcach, a
jest to znaczny odsetek osob dotknietych PTSD. Wyprobuj na
sobie 1 innych dowolne Wyrazenia Akceptacji i
poeksperymentuj z wlasnymi wariantami. Wybor
odpowiedniego Ustawienia to cze$¢ ,sztuki przekazu”,
oszczedno$¢ czasu 1 zmniejszenie dyskomfortu w sesjach EFT
poswigconych ztozonym problemom.

Zastosowanie subtelnego jezyka w celu zlagodzenia
Wyrazenia Akceptacji w EFT
Betty Moore-Hafter

Jak rozumiem, Ustawienie w EFT toruje droge do

uzdrowienia poprzez przemian¢ ci¢zkiej, zastanej energii
Psychologicznego Odwrdcenia w delikatng energie
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samoakceptacji. Odkrytam, ze sformulowania, w ktorych
przejawia si¢ kreatywnos$¢, moga w szczego6lny sposdb pomoc
osiggna¢ ten cel. Przedstawiam kilka moich ulubionych
okreslen:

1. ... z zyczliwoscia i wspoélczuciem” lub ,,... bez
osadzania”

Te 1 podobne stowa przynosza nowy wymiar wsparcia i
troski, zwlaszcza w przypadku trudnych problemow. Kiedy
dodajemy takie proste stowa, w oczach ludzi czgsto pojawiaja
si¢ tzy.

Mimo ze czuje sie nic nie wart, gleboko i catkowicie
akceptuje siebie z zZyczliwoscig i wspotczuciem — a to dla mnie
trudne.

Mimo ze boje si¢ odrzucenia, glgboko akceptuje siebie, z
tagodnoscig i wspolczuciem — doswiadczytem wielu zranien

Mimo Ze czuje sie¢ winny bledu, ktory popetnitem, catkowicie
akceptuje siebie, bez osqdzania, jestem tylko cztowiekiem.

2. ,,Chce to uzdrowic¢”
Niektorzy ludzie wzdragaja si¢ na stowa ,,gleboko akceptuje
siebie” 1 mowia ,,ale ja siebie nie akceptuj¢! Nienawidze si¢ za

to.” W takich przypadkach mozna stosowac nastepujace
rozwigzanie:
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Mimo ze nie akceptuje siebie, moge zaakceptowac to, Ze
jestem teraz w takim punkcie. I chociaz nie akceptuje siebie,
chece to uzdrowié. Chciatbym czué sie lepiej, znalezé wiecej
spokoju i osiggnqc wigcej samoakceptacyi.

3. ,Prawda jest taka...”

Te slowa wprowadzaja solidne ramy. Kiedy zamkniesz w
nich dang sytuacj¢ podczas opukiwania, zmieni to energi¢ i
spowoduje zmiany.

Mimo Ze mam ogromng ochotg na papierosa, prawda jest
taka, ze papierosy mi szkodzq.

Mimo Ze nadal czuje si¢ winny, prawda jest taka, zZe nie
zrobitem nic ztego. To poczucie winy jest fatszywe.

Mimo zZe wcigz czuje sie odpowiedzialny za siostre, prawda
Jest taka, ze ona jest dorosta. Teraz jest odpowiedzialna sama za
siebie.

4. ,,Chce zobaczy¢ to inaczej”

Czasami zdarzajg si¢ zadziwiajace rzeczy, kiedy dodamy
stowa ,,chce zobaczy¢ to inaczej”. Jedna z moich klientek byta
przekonana, ze nigdy nie be¢dzie mogla mie¢ dziecka, bo
moglaby je opusci¢ w taki sposob, jak jej ojciec opuscit ja.
Kiedy opukiwatySmy jej bol zwigzany z ojcem, zaczgtam
dodawac zdanie ,,i chce zobaczy¢ to inaczej”.
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Mimo ze moj ojciec naprawde mnie zranil, kocham i
akceptuje siebie i chce zobaczyc¢ to inaczej.

Po kilku rundach opukiwania uspokoita si¢ i powiedziata w
zamysleniu: ,,wiesz, myslg, ze ojciec kochat mnie na swoj
sposob. To po prostu wszystko, do czego byt zdolny™.

Po raz pierwszy poczuta spokd] w zwigzku z ta sytuacja.
Kiedy odezwata si¢ do mnie jaki$ czas potem, razem z megzem
rozmawiali o posiadaniu dzieci. Wiedziata, ze nie jest swoim
ojcem i ze postapi inaczej. Zobaczyla to inaczej.

5. ,,Tamto bylo wtedy, a to jest teraz”

Kiedy uzdrawiane jest cierpienie z dziecinstwa, ludzie
czesto odczuwaja gleboka ulge po dodaniu nastgpujacych stow:

Mimo ze, kiedy miatem osiem lat, ptakatem w samotnosci i
nikt nie przyszedi. Gleboko kocham i akceptuje matego siebie.
Tamto byto wtedy, a to jest teraz. Teraz mam mnostwo pomocy i
wsparcia.

Mimo Ze nadal czuje ten niepokoj i boje sie, zZe stanie si¢ cos
ztego, to gleboko akceptuje siebie. I mimo ze jako dziecko przez
caly czas odczuwatem niepokoj i batem sie, Ze moj ojciec
wybuchnie, kocham i akceptuje to dziecko. Tamto byto wtedy, a
to jest teraz. Teraz jestem bezpieczny. Nie musze juz
zachowywac wzmozonej czujnosci. Moge sie odprezyc.

84



6. ,Jestem otwarty na mozliwos¢...”

Sformutowania dotyczace ,,wyboru” niosg oczywiscie
ogromng sitg, kiedy jesteSmy na nie gotowi. Czasami jednak
stwierdzenie, ze mamy wybor, to zbyt wiele. W wielu
sytuacjach najlagodniejszym sposobem na wprowadzenie
lepszego wyboru jest po prostu przedstawienie mozliwosci.

Mimo ze bardzo wqtpie, ze uda mi sie schudngé, to gteboko
akceptuje siebie i jestem otwarty na mozliwosé, ze to bedzie
tatwiejsze niz mysle.

Mimo ze mam w sobie te zapiekilq ztos¢ i nie chce sie jej
pozbyc¢, to jestem otwarty na mozliwosé, ze byloby mito poczué
sig spokojniejszym.

Mimo ze uwazam, ze EFT nie dziala na mnie, gleboko
akceptuje siebie i jestem sktonny wzig¢ pod uwage mozliwosé, ze
EFT mi pomoze. Jestem gotow na pomoc.

Wierze, ze kiedy nawet odrobing uchylimy drzwi
mozliwos$ci, wystarczy to do uruchomienia procesu uzdrawiania.

Przy zastosowaniu tych sformutowan mozesz wypowiadac
stowa ,,gleboko i catkowicie akceptuje siebie” oraz doda¢ nowe
zdanie albo zastgpi¢ t¢ formutke. Eksperymentuj i obserwuj, co
na ciebie dziata!

kosk sk

85



Istnicjg takze inne warianty. Zamiast mowié ,,gleboko i
catkowicie akceptuje¢ siebie”, mozesz powiedzie¢ po prostu:

Jestem w porzqdku.

Bede w porzgdku.

Wkrotce poczuje sig lepiej.
Wszystko zmienia si¢ na lepsze.

Mozesz wymysli¢ co§ podobnego. Nawiasem mowigc, to
wiasnie w taki sposob wykorzystujemy EFT w pracy z dzie¢mi.
Stwierdzenie ,,gteboko i1 calkowicie akceptuje siebie” niewiele
znaczy dla dzieci. Dziecko, ktore jest zmartwione, moze
zastgpi¢ je nastepujacymi stowami:

Mimo Ze zawalilem klasowke z matematyki, jestem swietnym
chiopakiem, jestem w porzqdku.

Mimo ze zgubitem plecak i jestem na siebie wsciekly, wcigz
Jjestem kapitalnym dzieciakiem.

Dalsze uwagi na temat pozytywnych Ustawien

Poza dodaniem Wyrazenia Akceptacji, ktére pomaga osobie
stosujacej EFT poczu¢ odprezenie i pewnos¢ siebie, skutecznosé
Ustawien mozna rowniez zwigkszy¢ poprzez wypowiedzenie
jednego badz dwoch stwierdzen wzmacniajacych pozytywne
rezultaty.

Oto wypowiedz praktyka EFT, Angeli Treat Lyon:
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- Stosuje takze sformutowanie ,PONIEWAZ kocham i
akceptuje siebie”, ktore wlaczam, gdy tylko zauwazg, ze osoba
uczynita krok w kierunku skorzystania w nowych wyborow. Jest
ono bardzo inspirujace. Ostatnio uzylam zdania ,,poniewaz
kocham i WIERZE w siebie”, ktore ma naprawdg wielka moc.

Z kolei doktorzy Philip i Jane Mountrose stosuja wyrazenie
okreslane przez nich mianem ,ram cudu”, w ktorym do
Ustawienia dodaja stowa ,,wszystko jest mozliwe 1 w tej chwili
dzieja si¢ cuda™:

Mimo zZe mam ten , to wiem, ze wszystko jest
mozliwe i w tej chwili dziejq si¢ cuda.

Jak wyjasniaja, korzystne zmiany zachodza btyskawicznie,
kiedy dostrajamy si¢ do ,,wyzszych wibracji”.

Innym sposobem na wprowadzenie pozytywnych elementow
do Ustawienia jest wykorzystanie sformulowan zwanych
»Wyborami” autorstwa dr Patricii Carrington, ktére ona sama
wyjasnia w Rozdziale 8.

Dzigki EFT mozesz ,wypuka¢” problem, a zarazem
dostownie ,,wpukac¢” rozwigzanie. Nie ma nic bardziej
wszechstronnego! Bez wzgledu na to, jak sformutujesz
Ustawienie, opukiwanie okreslonych punktow pomoze ci, ale
wykorzystanie sformutowan odnoszacych si¢ zarowno do
problemu, jak i rozwigzania, przyniesie dlugotrwale pozytywne
zmiany w rekordowo krotkim czasie.
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4
Opukiwanie PTSD

Rozpoczynajac prace z zespotem stresu pourazowego,
mozesz zastosowa¢ Podstawowa Procedure na dowolny objaw
fizyczny lub cokolwiek innego, na czym skupiona jest osoba,
jednakze §wietnym punktem wyjscia jest ogolne stwierdzenie,
niezwigzane z konkretnym wspomnieniem lub zdarzeniem.

Osoby, ktore poznaty juz teorie EFT, wiedza, ze jest to
wbrew moim zaleceniom, bo nalezy zaczyna¢ od konkretnych
wydarzen, a unika¢ mglistych 1 ogolnikowych stwierdzen. Ale
przypadki dotyczace traumy mogg bardzo r6zni¢ si¢ od sytuacji,
w ktorych EFT ma pomdc komus$ zrzuci¢ wage, zlikwidowaé
bol plecow lub poprawi¢ umiejetnosci gry w golfa. Zdarzenia,
ktore wywotujg PTSD, naprawde gleboko oddziatuja, dlatego
obchodzenie ich wokoél, zblizanie si¢ do nich tagodnie i1
stopniowo, a takze rozpoczynanie od niekonkretnych, ogolnych,
»calosciowych” stwierdzen, moze by¢ doskonalym
rozwigzaniem. Przynosi ono korzy$¢ w postaci ,naruszenia
problemu”, tak aby w dalszej pracy nad nim pojawiato si¢
znacznie mniej emocjonalnego cierpienia.

Jezeli jeste$ doswiadczonym praktykiem 1 juz miales
stycznos¢ z PTSD, opukiwanie na poczatku konkretnego,
uporczywego wspomnienia moze by¢ najszybszym sposobem na
uwolnienie zaré6wno od wspomnienia, jak 1 wszystkich
zwigzanych z nim problemow, ale moze tez spowodowac ostry
dyskomfort oraz wzmocnienie objawéw PTSD. W tej ksigzce
znajdziesz przyklady ilustrujace oba podejscia. Najpierw
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przedstawiam Ustawienie dotyczace ,,0gélnego opisu”, gdyz
uwazam je za stosunkowo bezpieczne 1 skuteczne, a takze
zachgcam osoby, ktore po raz pierwszy zetknety sie z EFT lub
PTSD, aby wtasnie od niego zaczety.

Przyklad Podstawowej Procedury zastosowanej do
ogolnego opisu

Ponizsze przyktady Ustawien lagodnie wprowadzaja EFT,
poprzez prace wokol problemu zamiast twardej konfrontacji z
nim. Zauwaz, ze nie opisujg one tego, co si¢ zdarzyto. Ten
rodzaj Ustawien zalecany jest w przypadku osob, ktore nie sa
gotowe do skoncentrowania si¢ na traumatycznym wydarzeniu,
ktore sa owtladnigte emocjami albo bardzo sceptycznie
podchodza do metody badz jeszcze nie znalazly porozumienia
ze swoim trenerem lub nauczycielem.

Zacznij od wyprébowania jednego z przedstawionych
Ustawien lub ul6z swoje samodzielnie. Wszystkie ponizsze
przyktady koncza si¢ stowami ,,szczerze i catkowicie akceptuje
siebie”.

Ustawienie (opukuj Punkt karate lub masuj Punkt
wrazliwy):

Mimo ze czuje si¢ przytloczony, to szczerze i calkowicie
akceptuje siebie.

Mimo zZe nie spodziewam sie, zZe to cate opukiwanie mi
pomoze...

Mimo Ze nie chce myslec o tym, co sie tam dzialo...
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Mimo ze boje si¢ wyprobowac cos nowego...

Mimo ze wyprobowatem juz wszystkiego i bylem
zawiedziony...

Mimo Ze czuje sie zniechecony ...

Mimo Ze nic nie pomoglo mi powroci¢ do mojego
poprzedniego zycia...

Powtorz Ustawienie trzy razy.

Sekwencja (opukuj punkty od glowy w kierunku rak):
Podczas opukiwania punktow w sekwencji wypowiadaj
odpowiedni Przypominacz, na przyktad:

Nie chce myslec... Nie chce myslec... Nie chce myslec
Przyttoczony... Przytloczony... Przytloczony...
Nic nie pomaga... Nic nie pomaga... Nic nie pomaga...

Procedura 9-gamowa: Opukujagc Punkt Gamy, zamknij
oczy, otworz oczy, spojrz ostro w prawo, spojrz ostro w lewo,
przewro¢ oczami w jedna strong, przewrd¢ oczami w drugg
strone, zanu¢ melodig, policz od 1 do 5, zanu¢ melodig.

Powtorz Sekwencje, wypowiadajac Przypominacz.
Czesto po pelnej rundzie opukiwania na ogoélne Ustawienie
osoba staje si¢ spokojniejsza i odprezona.

W tym miejscu mozesz powtorzy¢ catg rundg opukiwania na
to samo ogodlne Ustawienie albo zmieni¢ temat opukiwania,
badz zastosowa¢ inne Ustawienie na ten sam ogdlny problem.

Zaczynajac prace od ogolnego tematu lub niekonkretnego
sformulowania, wprowadzasz EFT tagodnie i dajesz osobie czas
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na to, by przyzwyczaila si¢ do procedury i doswiadczyta jej
efektow, zanim zajmiecie si¢ powazniejszymi sprawami.

Jezeli ty sam cierpisz na PTSD, ogblne sformutowania sg
$wietnym sposobem na rozpoczecie procesu, gdyz tworza
fundamenty zréwnowazonej energii, ktoéra przygotowuje ci¢
energetycznie. Dzigki temu, w sytuacji, gdy zaczniesz pracowaé
nad konkretnymi wspomnieniami, bedziesz lepiej
przygotowany, swobodny i1 osiagniesz lepsze efekty. Bardziej
szczegotowe instrukcje znajdziesz w Rozdziale 13.

Przyklad Podstawowej Procedury zastosowanej do
konkretnego wspomnienia

Kolejny przyktad dotyczy osoby ngkanej wspomnieniem
poteznego wybuchu i gotowej, by o tym moéwic. Najpierw
prosimy ja o dokonanie pomiaru intensywno$ci swojego
dyskomfortu na skali od 0 do 10.

Pomiar intensywnos$ci. Ocen intensywnos$¢ problemu na
skali od 0 do 10.

Ustawienie (opukuj Punkt Karate lub masuj Punkt
Wrazliwy):

Mimo zZe mam te nawracajgce wspomnienia momentu
wybuchu, to szczerze i catkowicie akceptuje siebie.

Mimo zZe mam te nawracajgce wspomnienia momentu
wybuchu, to szczerze i catkowicie akceptuje siebie.
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Mimo zZe mam te nawracajgce wspomnienia momentu
wybuchu, to szczerze i catkowicie akceptuje siebie.

Sekwencja (punkty od glowy w kierunku dloni):
Wybuch. Wybuch. Wybuch. Wybuch...

Procedura 9-gamowa: Opukujac Punkt Gamy, zamknij
oczy, otworz oczy, spojrz ostro w prawo, spojrz ostro w lewo,
przewrd6¢ oczami w jedng strong, przewro¢ oczami w drugg
strong, zanu¢ melodig, policz od 1 do 5, zanu¢ melodig.

Powtorz Sekwencje:
Wybuch. Wybuch. Wybuch. Wybuch...

Pomiar intensywnosci: Jezeli intensywno$¢ wspomnienia
spadia do zera, osoba bedzie w stanie przypominaé sobie tamto
wydarzenie 1 mowi¢ o tym bez zdenerwowania. Juz nie
uruchamia ono silnych emoc;ji.

W przypadku, gdy osoba czuje si¢ lepiej, ale wciaz jeszcze
jest troch¢ zdenerwowana lub nadal ma jaki§ dyskomfort,
zacznij kolejng rund¢ z zastosowaniem nastg¢pujacego
Ustawienia:

Mimo ZzZe nadal mam pozostalos¢ tego nawracajgcego
wspomnienia momentu wybuchu, to szczerze i catkowicie
akceptuje siebie.

Podczas opukiwania powtarzaj Przypominacz:

Pozostatos¢ wspomnienia wybuchu... Pozostatosé
wspomnienia wybuchu... Pozostatos¢ wspomnienia wybuchu...
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Procedura ta moze by¢ powtarzana kilkakrotnie do czasu, az
osoba poczuje si¢ lepiej. Kiedy odczuwa emocjonalng
obojetnos¢ wobec wspomnienia (poziom dyskomfortu obnizy
si¢ do zera), oznacza to, ze Ustawienie spetnilo swoje zadanie 1
mozesz rusza¢ naprzod.

W sytuacji, gdy myslenie o wybuchu w ogdlny sposob nie
powoduje juz reakcji emocjonalnej, mozesz poprosi¢ osobg, aby
opisata cale zdarzenie — gdzie miato miejsce, co robita wowczas
ta osoba, w jakim dniu tygodnia i o ktdérej godzinie nastgpit
wybuch, co widziala, styszala osoba, jaki zapach czula, jakie
towarzyszyty jej uczucia itp. Jesli ktorekolwiek z tych pytan
powoduje w niej dyskomfort, cofnij si¢ o krok i rozpocznij
opukiwanie z nowym Ustawieniem dotyczacym konkretnego
aspektu tamtej sytuacji.

Pomaga to osobie kontynuowaé¢ opukiwanie podczas
opowiadania. Najtatwiejszym sposobem jest opukiwanie siebie
samego 1 poproszenie osoby, aby wykonywata te same
czynno$ci co ty, gdy w tym czasie toczy si¢ wasza rozmowa.
Takie opukiwanie nie wymaga Ustawienia ani zadnych
Przypominaczy, ale odgrywa wazng role, poniewaz uwalnia
blokady energetyczne 1 utrzymuje rownowage energetyczng
osoby przez caly czas trwania rozmowy.

koskosk

Wedtug dr Carol Look wigkszo$¢ z nas, jesli nie wszyscy,
ma co najmniej kilka traumatycznych wspomnien, za§ kluczem
do uwolnienia si¢ od dostownie kazdego problemu lub objawu
moze by¢ znalezienie i zneutralizowanie tych wspomnien.
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Zaznacza réwniez, ze symptomy PTSD sg czesto niezauwazane,
lekcewazone badz blednie diagnozowane.

W jaki sposob nierozwigzana trauma wywoluje
PTSD
dr Carol Look

W zespole stresu pourazowego nie wystepuje jeden typowy
dla niego objaw — jest ich wiecej 1 moga one wydawac si¢ ze
soba sprzeczne. Na przyktad, jezeli cierpisz na PTSD, mozesz
doswiadcza¢ stanéw przygnebienia 1 apatii albo uczucia
niepokoju 1 wzmozonej czujnosci. Twoje symptomy mogg miec
charakter przewlekly 1 nawarstwia¢ si¢ przez lata pod wpltywem
powtarzajacej si¢ traumy albo wynikna¢ z pojedynczego
zdarzenia, jak na przyktad powazny wypadek samochodowy.
Nie kazdy doswiadcza reminiscencji i dysocjacji badz innych
dobrze znanych objawow PTSD. Poniewaz wokot PTSD jest tak
wiele nieporozumien, uwazam, ze to powszechnie wystepujace
zaburzenie pozostaje w duzej mierze niedodiagnozowane. Im
wigce] dowiaduj¢ si¢ na temat PTSD, tym bardziej jestem
przekonana, ze to podstawowa przyczyna wigkszosci schorzen
fizycznych 1 probleméw emocjonalnych, z ktérymi mamy do
czynienia.

Przykre wydarzenie klasyfikowane jest jako ,,trauma”, kiedy
budzi w nas dwojakie uczucia — odbieramy je jako zagrozenie
dla naszego przetrwania, a zarazem budzi w nas ono skrajna
bezradnos¢. Kiedy doswiadczasz traumy, twoj system ,,zastyga”,
gdyz przerazenie jest w tym momencie zbyt przyttaczajace, bys
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mogt dalej funkcjonowaé. Krotko méwiac, specjalisci zajmujacy
si¢ leczeniem traumy moéwig nam, ze w czasie ,reakcji
zastygnig¢cia” przesylamy informacje o traumatycznym
wydarzeniu do naszego ciata i kodujemy w nim traumatyczne
wspomnienia, wytaczajac $wiadomos$¢ tych wspomnien
sensorycznych. Objawy PTSD s3a wynikiem niepelnego
przetworzenia kazdego zdarzenia, ktore postrzegaliSmy jako
traumatyczne. Uwolnienie ,,reakcji zamrozenia” nie nastepuje
nigdy. Prowadzi to nieuchronnie do dwoéch rezultatow: (1)
doznania te — obrazy, dzwieki i zapachy — sg przechowywane w
pamigci ciata 1 (2) dadzg o sobie zna¢ w pdzniejszym czasie.
Jako ze silne przerazenie zakldca normalny proces
przetwarzania informacji przez modzg, sama natura
doswiadczenia traumy odcina nam dostep do decydujacego
procesu emocjonalnego 1 fizycznego, ktoérego musimy
doswiadczy¢, aby uwolni¢ traume¢ i1 nie dopusci¢ do
poOzniejszego pojawienia si¢ PTSD.

Kiedy po pewnym czasie ujawnig si¢ niewyrazone
przerazenie i doznania cielesne, czesto powoduje to utkniecie w
niekonczacej si¢ serii przerazajacych mysli 1 wspomnien, ktore
odtwarzaja rzeczywiste wydarzenie tak, jakby$ przezywat je
ponownie. Dlatego, kiedy jeste§ pozbawiony mozliwos$ci
uwolnienia skutkow emocjonalnych 1 fizycznych pierwotne;j
traumy, uczucia, ktore nie znalazly uj$cia, wyrazane sag w zyciu
codziennym przez wspomnienia, silne pobudzenie, unikanie
badz inne problematyczne emocje.

Jako ze trudno jest rozpozna¢ objawy PTSD, ludzie
zwracajacy si¢ do terapeutOw po pomoc sg czgsto zle rozumiani.
Jezeli kto$ chce rzuci¢ palenie, wiekszo§¢ praktykow
koncentruje si¢ na pragnieniu, by siggnaé po papierosa i nie
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bada traumatycznych przezy¢ klienta w przesztosci. Moja
wieloletnia praca z uzaleznieniami i naduzywaniem substancji
nauczyla mnie szukania starych traum pod kazdym natogiem.

Ludzie, ktorzy doswiadczaja traumatycznych przezy¢,
zwykle odtaczajg 1 oddzielajg si¢ od swoich emocji, co stanowi
ich mechanizm obronny, ale wigkszo$¢ terapeutow nie zostata
przeszkolona w zakresie rozumienia tych zlozonych
mechanizmow.

Aby uzyska¢ sukces kliniczny, istotne jest zrozumienie, ze
Igk, apatia, a nawet alkoholizm i narkomania s3 formami
samopomocy podjetej w celu ochrony samego siebie, sposobem
radzenia sobie z nieprzetworzonymi emocjami. Ten wzorzec
samoobrony w obliczu traumy w pozniejszym czasie prowadzi
do wystgpienia zespolu objawow, ktory okreslamy mianem
PTSD.

W kilku sposréd przypadkéow, z ktéorymi miatam do
czynienia po zamachach 11 wrzesnia, klienci zaskoczeni przez
atak w centrum Nowego Jorku byli w stanie opisa¢ swoja droge
ucieczki, opowiedzie¢, jak byli ubrani i co widzieli, ale dopiero
po zastosowaniu EFT na luki we wspomnieniach i doznania
cielesne, mogli odtworzy¢ cate wydarzenie. Jedna z kobiet
powiedziata mi: ,,Nie moge¢ uwierzy¢, teraz to stysze!” W jej
wspomnieniach dotyczacych tamtych wydarzen panowata
zupetlna cisza do czasu, az EFT pozwolilo jej na integracje
wszystkich zmystow.

Ten sam brak integracji moze nastgpi¢ w wyniku wypadku
samochodowego. Ofiary czesto pamigtajg i s3 w stanie opisac
wszystko, co widzialy niezwykle drobiazgowo. Jednak do czasu,
az zastosowali EFT na te fragmenty pami¢ci o wypadku, nie byli
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w stanie przypomnie¢ sobie pisku hamulcéw czy zapachu
palonej gumy.

Nalezy pamigta¢, ze bardzo istotng cechg traumy jest
znieksztatcenie pamigci, bedace mechanizmem obronnym, ktory
chroni nas przed zbytnim przytloczeniem. Kiedy ty i twoj klient
opukacie ,reakcje zamrozenia” bgdaca nastepstwem traumy i
uda wam si¢ ja uwolni¢, moze on zobaczy¢ caty obraz i dlatego
przestaja go nekac leki o wlasne bezpieczenstwo. Gdy klient
potrafi zrelacjonowa¢ zdarzenie od poczatku do konca, bez
przerywania swojej opowiesci, odczuwajac przy tym catkowity
spokdj 1 obojetno$¢, oznacza to, ze sesja zakonczyla si¢
powodzeniem, a traumatyczne wspomnienie zostato
zneutralizowane za pomocg EFT. Trwatos¢ uzyskanych efektow
mozesz sprawdzi¢ podczas spotkania z klientem w pdzniejszym
czasie. Na przyktad, kobieta, ktéra nagle ustyszata odglosy
towarzyszace zawalaniu si¢ wiezowcoéw World Trade Center i
krzyki kolegéw z biura, przestala doswiadcza¢ koszmarow
nocnych 1 nawracajacych wspomnien. To wlasnie takich
rezultatow oczekuje po EFT.

Problemem bardzo powszechnie wystepujacym przy zespole
stresu pourazowego jest bezsenno$¢. Kiedy klienci zgtaszajg si¢
do przedstawicieli stuzby zdrowia, skarzac si¢ na brak snu,
problemy z zasypianiem lub pozostawaniem w stanie snu,
niezbedne jest dokladnie przes$ledzenie historii takiej osoby.
Poniewaz kazdy przypadek bezsennosci jest inny, pomocne
okaze si¢ sprawdzenie, czy swe zrédto ma ona w PTSD, czy
traumatycznych przezyciach z wczesnego dziecinstwa. W takich
wypadkach takze zastosowanie EFT na dostepne fragmenty
traumatycznych wspomnien doprowadzi do zintegrowania
wspomnien, uwolni reakcj¢ zamrozenia oraz usunie kazda
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»potrzebe” pojawienia si¢ symptomow PTSD, takich jak
wzmozona czujnos¢ badz przerazenie, ktore zaburzaja normalny
sen.

Dla niektérych o0s6b rownie traumatycznym wydarzeniem
jak zamach z 11 wrze$nia moze by¢ rozwdd albo zwolnienie z
pracy. Terapeuci nie wiedzg, co mozna uzna¢ za ,.traumatyczne”
w przypadku danej osoby. Zawsze, ilekro¢ pracuje z nowymi
klientami, mam na uwadze PTSD, a kiedy osoba zaczyna
opisywa¢ swo0j symptom lub problem, rutynowo zadaje jej
pytanie ,,Kiedy to sie zaczeto?”. Zadaj¢ takze klientom otwarte
pytania dotyczace ich typowych mysli. Czesto pytam ich o
reakcje na zjawiska zachodzace w ich otoczeniu, na przyktad
»Czy jest pan wrazliwy na glosne dzwieki lub jaskrawe
swiatta?”

Od traumatycznego wydarzenia do wystgpienia objawoOw
fizycznych lub emocjonalnych cze¢sto mija troche czasu. Czasem
spotykam si¢ ze stwierdzeniami typu ,, Wypadek zdarzyt sie pot
roku przed tym, jak pojawily si¢ objawy, wiec nie moze byc
miedzy nimi zwigzku”. W rzeczywistosci od wypadku do czasu
pojawienia si¢ symptomow modgl uptyna¢ rok badz wrecz
mineto kilkadziesiat lat, zanim rozwingta si¢ choroba, a jednak
to on jest przyczyna.

Na konferencji weteranow w San Francisco pracowatam z
dwoma mezczyznami, u ktérych symptomy pogorszyly sie w
wyniku PTSD. 26-letni wowczas Carlin cierpial na dziedziczne
schorzenie objawiajace si¢ drzeniem reki, ktore nasilito si¢ od
jego powrotu z Iraku. Po zastosowaniu EFT drzenie znacznie si¢
zmniejszyto 1 od tego czasu nastgpowaty okresy remisji. P6zniej
Carlin pokazal EFT swojej siostrze, ktora takze odziedziczyta t¢
dolegliwos$¢, 1 w jej przypadku drzenie zmniejszyto si¢ takze.
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Art, ktory stuzyl w wojsku podczas wojny w Wietnamie,
cierpial na tinnitus, czyli szumy uszne, zmieniajagce swe
natezenie w zaleznos$ci od pory dnia. Szybko zorientowat si¢, ze
jego dolegliwos$¢ pehita role pewnego rodzaju barometru, ktory
odzwierciedlal jego stan emocjonalny. Kiedy koncentrowal si¢
na pozytywnym odczuciu lub wspomnieniu, szum w uszach
ustepowat, za$ kiedy skupial uwage na stresujacym
wspomnieniu, szum stawal si¢ bardziej dokuczliwy, wrgcz
Uporczywy.

Jak wigkszo$¢ weteranow wojennych, ci dwaj mezczyzni na
polu walki czuli si¢ zmuszeni do przeistoczenia si¢ w
,maszyny”. Jes§li zostale§ przeszkolony do wykonywania
rozkazdéw 1 dziatania jak automat, nie masz innego wyboru, jak
tylko zignorowa¢ swoje wewnetrzne instynkty i emocje. Ci dwaj
mezcezyzni nauczyli si¢ przyjmowac¢ 1 wydawaé rozkazy
mechanicznie, co wymagato od nich odlaczenia si¢ od wlasnych
uczu¢. Nie chodzi o to, ze nie bali si¢ czy nie odczuwali
przerazenia, lecz ich nowe potozenie pokonato instynkt
ucieczki, pragnienie, by si¢ ukry¢ czy chroni¢. Jest to
zastraszajaco szybki sposob na wywolanie zespotu stresu
pourazowego, poniewaz w sytuacji, gdy jestes odciety od
swoich emocji, tracisz wrazliwo$¢ na inteligencje ciala 1
intuicj¢. Cz¢$¢ moézgu odpowiedzialna za myslenie zostaje
wylaczona, a ty przystosowujesz si¢ poprzez wyksztalcenie
nienaturalnej zdolnosci funkcjonowania jak sterowane
automatycznie urzadzenie, gotowe strzela¢ do wszystkiego, co
si¢ rusza. Kazda sytuacja to wybor pomigdzy zyciem i $miercia,
a ty masz czas tylko na reakcj¢. Wyobraz sobie, po jak cienkiej
linie kroczg weterani, kiedy prébuja wroci¢ do normalnego
zycia.
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Poza tym, wielu weteranéw dreczy wstyd 1 poczucie winy z
powodu tego, co zrobili w czasie wojny. Moga doswiadczac
przewlektego bolu lub innych symptoméw fizycznych bedacych
wynikiem nieswiadomego przekonania, ze nie zastuguja na
szczescie 1 rados¢. Jeden z weterandw powiedzial mi, ze
zniszczyt zycie innych rodzin, dlatego z pewnos$cig nie
zastuguje na powodzenie we wlasnym zyciu. Ludzie ne¢kani
poczuciem winy na poziomie psychologicznym szukaja
pod$swiadomych sposobow i powodow, aby sie ukara¢. Praktycy
EFT musza spojrze¢ poza karzace zachowania i dotrze¢ do
zrodia poczucia winy. Nawet jezeli poczucie winy 1 wstyd nie
mieszcza si¢ bezposrednio w kategoriach zespotu stresu
pourazowego, sg przewleklymi uczuciami dotykajagcymi wiele
ofiar PTSD, ktére w naturalny sposdb prowadza do
samosabotazu i ograniczen.

Powtarzajace si¢ traumatyczne wspomnienia, nad ktorymi
Carlin 1 Art bezskutecznie usitowali zapanowaé, nadzwyczaj
pozytywnie poddaty si¢ dziataniu EFT.

Art odczuwal poczucie winy osoby ocalalej, poniewaz w
licznych wybuchach, wymierzonych w niego, zgineli jego
koledzy. Poczucie winy dreczylo go przez dziesigtki lat. W
czasie, gdy nie czutl si¢ nim przyttoczony, w stanie paniki
przesadnie reagowal na codzienne wydarzenia. Przez 30 lat
wykrzykiwal swojej zonie rozkazy w rodzaju ,,Wyrzucic
smieci!”, jak gdyby byly to sprawy zycia lub $mierci. Dla niego,
w tamtym czasie, faktycznie byty.

U zony Arta PTSD rozwinglo si¢ na skutek zycia u boku
rozgniewanego, przesadnie reagujacego mezczyzny cierpigcego
na to samo zaburzenie w jego skrajnej i1 nieleczonej postaci.
Kobieta rowniez wzieta udziat w badaniu weteranéow 1 w jej
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samopoczuciu nastgpita znaczgca poprawa zaréwno pod
wzgledem emocjonalnym, jak i fizycznym. W przypadku Arta
przez caty czas pojawialy si¢ kolejne korzystne zmiany. Zaczat
lepiej chodzi¢, lepiej spac i po raz pierwszy od wielu lat poczut
przyptyw optymizmu. Po dwoch sesjach dla par Art i1 jego zona,
dotychczas osamotnieni, zli i zagrazajacy sobie nawzajem, nie
posiadali si¢ z radosci, ze zndw naprawdg¢ ze sobg rozmawiajg.

Carlin miat liczne wspomnienia dotyczace najbardziej
makabrycznych wydarzen, o jakich styszalam. Zanim ukonczyt
22 lata, zdazyt dwukrotnie odby¢ stuzbe wojskowa w Iraku.
Czul, Zze nie potrafi si¢ odprezy¢ i byt przekonany, ze musi spac
z jednym okiem otwartym. Ciagly stan zagrozenia wptynal na
caly jego system, powodujagc w nim lek, zdenerwowanie i
rozpaczliwg che¢ zapomnienia, ktora przejawiala si¢ ucieczkg w
alkohol 1 papierosy. Te uczucia i symptomy naturalnie zaktocaty
mu sen i byty zrodtem przerazajacych koszmaréw nocnych. Aby
si¢ ich pozby¢ i1 przezwycigzy¢ przymus chodzenia w $Srodku
nocy, pil nadmierne ilosci alkoholu.

Carlin doswiadczyt znaczacej poprawy emocjonalnej juz
pierwszego dnia, po tym, jak zlagodzilismy dwa z jego
najstraszniejszych nawiedzajacych go wspomnien wojennych, w
ktérych pojawiaty si¢ obrazy, zapachy i dzwieki. Wérod nich byt
takze obraz matego dziecka z bombg przywigzang do piersi,
ktéra wybuchla w odleglosci zaledwie trzech metrow od
miejsca, w ktorym stat Carlin. Byt on pewien, ze ten widok
bedzie go przesladowat juz do konca zycia. Dzieki zastosowaniu
EFT neutralizowali§my wszystkie czg¢$ci sktadowe tego
wspomnienia do czasu, az opowiedzenie catego zdarzenia nie
wywotywato emocjonalnego tadunku w ciele 1 umysle Carlina.
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— Ha... To dziwne — mowit zdumiony. Poczatkowo nie mogt
uwierzy¢ w t¢ zmiang.

Aby sprawdzi¢, czy EFT zadziatalo doktadnie, poprosilismy
Carlina, aby powtorzyt tytul, ktéry nadal swojemu ,,filmowi”,
czyli konkretnemu wydarzeniu ,,Dziecko rozerwane przez
bombe i jego spadajgce na mnie szczqtki”. Na glos dokladnie
opowiadat calg historie. Byl w stanie powtorzy¢ kazdy
makabryczny szczegdl wydarzenia catkowicie obojetnym
tonem, poniewaz nie wywierato juz na niego zadnego wplywu
emocjonalnego. Wolatby oczywiscie nie do§wiadczy¢ tego, co
si¢ stato, ale wspomnienie tamtej sytuacji przestato go ngka¢ w
zyciu codziennym. Ani jego umysl, ani cialo nie musiaty
przezywac calej straszliwej historii tak, jakby rozgrywata si¢ na
nowo w chwili obecnej, gdyz EFT umozliwitlo mu
przetworzenie przerazenia i uwolnienie ,,zamrozonych” cze¢s$ci
traumy.

Drugi tytut, ktory wybrat Carlin dla innego traumatycznego
wspomnienia ze swojej stuzby w Iraku brzmiat ,, Irakijczycy w
trawie”. Wraz z kilkoma zotnierzami ze swojego oddziatu szli
przez pole wysokiej trawy, przekonani, ze nie grozi im ostrzat ze
strony nieprzyjaciela. Po tym, jak weszli na wzgorze, Carlin
nagle ujrzal skierowang w siebie lufe karabinu, a panika, ktora
go ogarneta, zawladngta nim catkowicie. Kto$ stojacy za nim
zastrzelil wroga, ratujagc Carlinowi zycie, ale strach, panika w
obliczu $miertelnego zagrozenia 1 trauma tamtej chwili
towarzyszyly mu przez ponad cztery lata, do czasu badania, w
ktorym wzigt udzial. Tym razem znowu opukaliSmy kazdy
aspekt tego konkretnego zdarzenia, stosujagc Technike Filmu
Gary’ego Craiga, do momentu, az Carlin mogl powiedzie¢:
Hrakijezycy w trawie? To tez juz mnie w ogole nie porusza”.
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W ciagu pottorej godziny ten mtody mezczyzna zmienit si¢
z catkowicie wycofanej osoby o kamiennym wzroku w
otwartego, sympatycznego czlowieka, z tatwoscig
nawiazujacego kontakty ze wszystkimi uczestnikami spotkania.
Pierwszego wieczoru Carlin wypit tylko jednego drinka i zapalit
jednego papierosa ze znajomymi, a potem calg noc przespat bez
zadnych koszmaréw, co oznaczato dla niego niewiarygodnag
wregez poprawe. W kolejnych dniach pracowalismy nad jego
wspomnieniami z wojny z zastosowaniem EFT 1 w dalszym
ciggu nastepowala poprawa pod wzgledem emocjonalnym i
fizycznym. Kiedy wrécit do domu, przeszedt krotkotrwate
pogorszenie i1 powrodcit do picia, co bylo reakcja na jego
nierozwigzane uczucia w stosunku do przyjaciot i ojca.
Problemy te nie mialy nic wspdlnego z wojna ani
wspomnieniami z wojny, ktére neutralizowaliémy. Wspomnienia
z wojny przestaly go ngka¢, pomimo ogromnych tragedii,
ktorych byl $wiadkiem. Carlin nadal stosuje EFT 1 z
entuzjazmem przedstawia t¢ metod¢ innym weteranom w swojej
okolicy, a takze cztonkom rodziny.

Jak to si¢ dzieje, ze EFT dziata tak skutecznie w tak krotkim
czasie? I jak to mozliwe, ze rezultaty sg dtugotrwate? Uwazam,
ze za pomocyg EFT rozplatujemy i rozbijamy wspomnienia
sensoryczne 1 traumy danej osoby, tak ze nie wystepuja juz w
podzielonych kawatkach, ktore ja drecza i stanowig dla niej
zagrozenie. EFT pozwala uwolni¢ pierwotna, acz uzyteczng
niegdys ,,reakcje zamrozenia”, a fragmenty traumy nie pobieraja
juz cennej energii emocjonalnej. Kiedy wspomnienia i doznania
zwigzane z traumg zostang w pelni zintegrowane w
swiadomosci dzigki EFT, klient nie musi juz przejawiaé
wzmozonej czujno$ci, aby chroni¢ si¢ przed kolejnym atakiem.
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Trauma zostala w pelni przetworzona na wszystkich poziomach
i zwolnita miejsce na zwyczajne mysli i czynnosci.

Podstawowa rolg doradcy jest pomoc osobom dotknietym
PTSD poczu¢ si¢ bezpiecznymi. Niestety, czgsto w dobrej
wierze wywotuja oni u swoich klientow przerazenie,
przedwczesnie narzucajagc EFT. Zalecatabym praktykom, ktorzy
maja do czynienia z osobami cierpigcymi na PTSD, aby przy
wprowadzaniu EFT stosowali ustawienia dotyczace fizycznych
symptomow lub ogdlnego uczucia stresu czy Igku, a nie
konkretnych zdarzen badz traumatycznych wspomnien. Pomoze
to klientowi poczu¢ dziatanie procesu EFT poprzez
doswiadczenie kilku pozytywnych zmian, ktére beda tworzy¢
fundament dla pdzniejszej glebszej pracy.

Kiedy nawigzesz porozumienie z klientem (co czgsto jest
trudne w przypadku osob cierpigcych na PTSD), a on
przywyknie do opukiwania i mowienia, dobrze jest
zidentyfikowa¢ konkretne wydarzenia 1 w miar¢ mozliwosci
zastosowac na nie ,,technike opowiadania historii” lub ,,technike
filmu”. Bardzo skuteczne jest zadanie prostego pytania ,,Czy
mozesz mi opowiedzie¢ o tym wspomnieniu, ktore nie chce ci¢
opusci¢?”.

Jesli klient nie potrafi zidentyfikowa¢ konkretnego bodzca
lub wspomnienia badz jest temu niech¢tny, pomocne moze
okaza¢ si¢ zachowanie emocjonalnego dystansu poprzez
zastosowanie nastepujacego Ustawienia:

Mimo Ze nie chce sig jeszcze w to zaglebial, szczerze i
catkowicie akceptuje siebie.

Mimo ze zdarzylo sig¢ cos strasznego, szczerze i gleboko
akceptuje siebie.
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Praca z osobami dotknietymi PTSD wymaga ogromne;j
uwagi ze strony terapeuty. W czasie, gdy relacjonujg one ktores
ze swoich przezy¢, popro$ ich, aby opukiwaly jego
intensywnos¢, ilekro¢ zauwazysz zmiang wyrazu ich twarzy lub
napig¢cie miesni badz ustyszysz, ze zatamuje im si¢ glos albo w
ogole nie sg3 w stanie mowi¢. Wyczucie czasu jest tu
najwazniejsze, a my nie chcemy w nieumys$lny sposob
powodowac kolejnej traumy w kims, kto zwrdcit si¢ do nas po
pomoc.

Po zastosowaniu EFT na kilka aspektéw traumatycznego
wspomnienia, konieczne jest, aby$ przetestowat skutecznos¢
dzialania metody. Popro$ klienta, zeby jeszcze raz od poczatku
do konca opowiedzial calg histori¢. Czy przez caty czas swojego
opowiadania odczuwa i1 zachowuje neutralno$¢ emocjonalng?
Czy potrafi skupi¢ uwage na dowolnym elemencie badz
pobocznym watku tej historii bez stresu i1 poczucia
skrepowania? Czy znikneta intensywnos$¢ emocjonalna
wynikajaca z calego do$wiadczenia? Jezeli tak, to znaczy, ze
udato ci si¢ zlikwidowa¢ przyczyny powstania PTSD u dane;j
osoby i teraz mozna rozpocza¢ podroz ku uzdrowieniu.

Nawrdt symptomu niemal we wszystkich przypadkach jest
wynikiem niecatkowitego uleczenia pierwotnej traumy badz
wspomnienia. Zgodnie z tym, czego uczyt nas Gary,
prawdopodobnie wylonil si¢ lub zostal wywotany przez
otoczenie osoby kolejny ,,aspekt” wydarzenia. Nowe aspekty sa
czesto fatwe do zidentyfikowania i ,,namierzenia” za pomocg
EFT.

Wskazéwki koncowe — postepuj ostroznie, stuchaj
doktadnie 1 nie szczedz wspotczucia. Podczas pracy z klientami
uwazaj na najdrobniejsze oznaki bolu, a kiedy nawigzesz z nimi
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porozumienie, neutralizuj wszelkie emocjonalne 1 fizyczne
przejawy ukrytej traumy, wykorzystujac do tego EFT. Bez
wzgledu na to, jaki problem przedstawia ci klient, istnieje
bardzo wysokie prawdopodobienstwo, ze w jaki$ sposob wigze
si¢ on ze zdarzeniami z przeszios$ci i pobrzmiewa w nim ich
echo. Na szczescie dla nas wszystkich, EFT to niewiarygodnie
skuteczne narzedzie do neutralizowania pierwotnych traum z
dziecinstwa, jak i aktualnych objawéw PTSD.
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5
EFT dla weteranow wojennych

Jak wspomnialem juz wcze$niej, od czasu, gdy moja
kolezanka Adrienne Folie 1 ja odwiedzilismy Szpital dla
Weteranow w Los Angeles w sierpniu 1994 roku, jestem pod
wrazeniem gigbokich zmian, jakie powoduje EFT w
przypadkach zespotu stresu pourazowego. Nasze materiaty
DVD zatytutowane ,,Sze$¢ dni w szpitalu weteranow”
prezentuja terapi¢ kilku weterandw prowadzonag przed
kamerami.

Za kazdym razem laczyliSmy Technik¢ Opowiadania
Historii z Technikg Traumy Bez Lez. Oznacza to, ze prosiliSmy
kazdego z weterandw o wybranie ngkajacego go wspomnienia,
nadanie mu tytutu 1 ocenienie go na skali intensywnosci od 0 do
10. Opukiwali$my taka osob¢ do czasu, az poczuta si¢ dos¢
swobodnie, aby opowiedzie¢ historig, a kiedy intensywno$¢
emocjonalna wzrastata, przerywaliSmy opowiadanie i
opukiwali$my trudny fragment dotad, az poziom intensywnosci
si¢ obnizyt. Tylko wowczas prosiliSmy weterana o
kontynuowanie opowiadania. W wigkszosci przypadkow cata
procedura zajmowala od pigciu do dziesieciu minut, a pod
koniec tego czasu opowiadajacy byt w stanie zrelacjonowac
wszystko, co si¢ wydarzylo, od poczatku do konca, czesto z
nowymi szczegotami i spostrzezeniami, za to bez jakiejkolwiek
intensywno$ci emocjonalne;j.

Osoby, ktore ogladaja materialy DVD, moga zauwazy¢, ze
Adrienne i ja stosowali§my Sekwencje opukiwania nieco
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odmienng od opisywanej w tej ksigzce 1 w Podreczniku EFT.
Wynika to z faktu, ze w tamtym czasie wykorzystywaliSmy
prototypowa wersje EFT. Sekwencja opukiwania w EFT zostata
udoskonalona, jest teraz tatwiejsza do zapamigtania i tak samo
skuteczna.

Szes¢ dni w szpitalu dla weteranow

Nasz material zatytulowany ,,SzeS¢ dni w szpitalu dla
weterandéw” rozpoczyna si¢ historig Richa, dreczonego przez
ponad sto konkretnych wspomnien, ktore na skali od 0 do 10
ocenil jako 10. Ponadto, cierpial na powazny lek wysokosci. Z
problemem tym zmagat si¢ juz, zanim wstapil do wojska, a 50
skokéw ze spadochronem pogorszylto sytuacje. Ze strachu przed
spadaniem nie korzystal z windy, z wyjScia przeciwpozarowego
ani nawet nie byl w stanie spojrze¢ przez barierke na pierwszym
pietrze centrum handlowego. Po kilku minutach opukiwania,
zrelaksowany 1 swobodny Rich wychylil si¢ przez barierke
wyjscia przeciwpozarowego na drugim pietrze 1 pomachat do
kolegow stojacych na dole. Jego lgk wysoko$ci zmniejszyt si¢
na skali od 10 do 0 1 na tym poziomie pozostal.

Nastepnie Rich zrelacjonowat trzy wspomnienia z
Kambodzy, gdzie Czerwoni Khmerowie (partia rzadzaca tym
krajem w latach 1975-1979) zabili ponad milion wie$niakow.
Najtrudniejsze wspomnienie Richa wigzalo si¢ z wkroczeniem
do jednej z wiosek w kwietniu 1975 roku i odkryciem tam 20
cial pozbawionych gtow. Zwloki mialy na sobie czarne
mundury, ich glowy lezaly na jednej stercie, korpusy wraz z
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cztonkami na drugiej, wsze¢dzie byta krew, ciata napuchty od
upalu, a powietrze przepehiat trudny do zniesienia odor. Rich
na nowo przezywal wszystkie te obrazy, dzwigki 1 zapachy,
ilekro¢ przypomnial sobie tamtg sceng, co zdarzato si¢ kazdego
dnia.

Opukiwali$my to zdarzenie i wkrotce jego dyskomfort spadt
do zera.

Kolejnym wspomnieniem, ktére dreczyto Richa, byta
upiorna sceneria, bedaca dzielem ulewnych deszczow. Kiedy
wszedl do wioski, tuz przed wschodem stonca, przez poranng
mgte z przerazeniem dojrzal ciala unoszace si¢ ponad
zbiorowym grobem. Byt on wypeliony woda deszczowa, ktora
dostownie wypchneta zwloki na powierzchnie, zupeknie jak w
horrorze.

Rich takze 1 to wspomnienie opukal od poziomu 10 do 0.

W sumie pracowali§my z Richem nad jego trzema
konkretnymi wspomnieniami, a on sam opukiwat kolejne trzy,
wiec podczas nastepnego spotkania okazato sie, ze pozbyt sig¢
emocjonalnej intensywnosci zwigzanej z sze$cioma rdéznymi
ktopotliwymi wspomnieniami. Sprawdzianem skutecznos$ci byto
opowiadanie historii, wigc poprosiliSmy go o zrelacjonowanie
wszystkich sze$ciu wydarzen raz jeszcze i1 podjecie proby
oddania emocji, ktore towarzyszyly tym wspomnieniom
przedtem. Wszystkie te przerazajace sceny, ktore pojawiaty si¢
w jego myslach tuz po przebudzeniu i1 nawiedzaly go w
koszmarach nocnych, byly teraz emocjonalnie neutralne.

Kiedy zapytatem Richa, nad ktorymi ze swoich pozostatych
stu natretnych wspomnien chce pracowaé, miat problem z
przypomnieniem sobie ktoregokolwiek. Jest to przyktad
zjawiska, ktére nazywamy Efektem Generalizacji.
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Wspomnienia, ktére sg potaczone lub w jakikolwiek sposéb ze
soba powiazane, zostaja zneutralizowane w tym samym czasie.
Gdy intensywno$¢ emocjonalna jednego z nich zmniejsza si¢
lub znika, to samo dzieje si¢ z intensywno$cia dotyczaca
pozostatych wspomnien.

Dwa miesigce po naszej sesji Rich oznajmil, ze jego Igk
wysokosci catkowicie ustgpit, nie negkaty go juz zadne trudne
wspomnienia z wojny w Kambodzy, jego sen w nocy wydtuzyt
si¢ z czterech godzin do siedmiu, a on sam czutl si¢ wypoczgty,
zrelaksowany i swobodny.

Naszym kolejnym ochotnikiem byl Ralph, ktory pracowat
z Adrienne nad swoimi wspomnieniami zdarzenia, kiedy
przejezdzat przez urwisko jeepem, prawie przyptacajac to
zyciem. Byl na manewrach z plutonem nr 106 specjalizujagcym
si¢ w broni bezodrzutowej, a karabin umieszczony zostal na
platformie znajdujacej si¢ na Jeepie.

Problem polegal na tym, ze auto nie posiadato hamulcéw, o
czym Ralph poinformowat swojego dowodce. Ten jednak
rozkazal mu jecha¢, poniewaz musieli przedostaé si¢ z
powrotem do plazy. Na drodze byt zakret pod katem 90 stopni,
wiec kiedy Jeep wpadt w poslizg, Ralph wiedzial, ze maja
ktopoty.

W tym miejscu jego opowiesci niepokoj Ralpha wzrost do
poziomu 7. Adrienne zatrzymata go w tym momencie i
opukiwata go do czasu, az poczut si¢ zrelaksowany, osiagajac
poziom 0, po czym powrdcit do opowiadania.

Kiedy Jeep zjezdzat z urwiska, Ralph dostownie leciat w
powietrzu, po czym uderzyt o podtoze z taka sita, ze wydawato
si¢, iz ztamat kregostup. Na szcze$cie tak si¢ nie stato, jednak
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Ralph trafit do szpitala z obrazeniami. Powiedzial, ze ilekro¢
pomyslat o tamtym wypadku, czut skurcz w zotadku i bol w
lewym ramieniu.

Nie posiadal si¢ ze zdumienia, gdy po opukiwaniu, myslac
lub nawet opowiadajac o wypadku, czul rozluznienie. — Zwykle
nigdy o tym nie opowiadam — powiedzial. — Bo to zbyt bolesne.
Smiat si¢, zachwycony nowa sytuacja — teraz byl w stanie
mysle¢ 1 wrecz glosno moéwi¢ o tamtych wydarzeniach sprzed
lat, ktére tak dtugo sprawialy mu nieznos$ny bol, lecz w tej
chwili nie powodowaly juz zadnego uczucia dyskomfortu.

Che¢ Ralpha, by rzuci¢ palenie, byta dla nas okazjg do
pokazania mu, jak powstrzyma¢ odczuwane w danej chwili
pragnienie. Wielu weteranéw sigga po alkohol, nikotyne,
narkotyki lub zaczyna przejawia¢ zachowania kompulsywne, co
stanowi forme¢ samopomocy, za§ EFT moze poméc w
przelamaniu tych uzaleznien i natogéw. Ralph zaczal swoja
terapi¢, kiedy odczuwal bardzo silne pragnienie, a ja naklonitem
go, aby trzymal pod nosem niezapalonego papierosa, czut jego
zapach, sprobowal zaciggna¢ si¢ nim bez =zapalania go i
potrzymal go w dloni. Naprawde chciat zapali¢! Jednak po
jednej lub dwéch minutach opukiwania, ochota na papierosa
zmniejszyla si¢, a nastgpnie znikneta. Jak zauwazyl Ralph: —
Teraz mam wybor. Moge zapali¢ albo opukac¢ si¢ 1 przegonic to
pragnienie.

Nasz kolejny weteran, Anthony, odwiedzal przychodni¢
przy szpitalu dla weterandéw, aby leczy¢ swodj lgk przed
skupiskami ludzkimi i zatloczonymi miejscami (wzmozona
czujnos$¢). Swoj niepokd] opisywat jako ,,nadmierng
swiadomos¢ niebezpieczenstwa”, pochodzacyg z czaséw wojny
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w Wietnamie, w wyniku ktoérej zawsze ogladat si¢ za siebie
przez rami¢ i postrzegat siebie jako cel ataku.

Anthony unikat restauracji, ale, jak nam powiedzial, gdyby
kiedykolwiek znalazt si¢ w takim miejscu, skierowatby si¢
prosto do stolika, przy ktérym mialby najlepszy widok na
wszystkie drzwi wejsciowe 1 wyjsciowe, siedzialby plecami do
Sciany, obserwujgc tam obecnych, zwlaszcza wchodzacych i
wychodzacych.

Mimo ze Anthony byl mocno sceptyczny wobec EFT,
opukiwal si¢ razem z nami. Bezgranicznie zdumiony brakiem
poczucia niepokoju, bedacym wynikiem opukiwania, poszedt z
nami do pobliskiej restauracji. Wszystko bylo w porzadku,
dopoki nie otworzylem drzwi i1 nie zaprositem go do srodka.
Jego Igk wzrdst do poziomu 10, a on zatrzymat si¢. Stato si¢ tak,
poniewaz Anthony wiasnie zetknal si¢ z nowym lub innym
aspektem swojego problemu. Nie jest niczym niezwyktym, ze
problemy majg wiele aspektow i1 gdy tylko ktory$ z nich si¢
pojawi, opukujemy go i kontynuujemy prace od tego punktu.

W przypadku Anthony’ego, mysli, ktore przyszty mu do
glowy w drzwiach restauracji, nie mialy nic wspdlnego z
obiadem ani zagrozeniem ze strony ttumu obcych ludzi, lecz z
zalem, ktory odczuwal w zwigzku ze $miercig brata. —
Wczesniej nawet nie mogltem o tym méowié — powiedziat. Teraz
nie tylko o tym mowit, ale réwniez to opukiwal i wkrotce jego
bol emocjonalny znikngt. Anthony opukiwat takze cierpienie
zwigzane z utratg bliskich przyjaciot w Wietnamie. — Pamigtam
tamte sceny — opowiadal. — Pamigtam, co si¢ stato, ale inaczej to
odczuwam. Czego$ brakuje, uswiadomitem sobie, ze chodzi o
zal. Juz zalu nie ma. I zadnego bolu. Nie moge uwierzy¢, ze nie
jestem przygnegbiony. Nie odczuwam tego wstrzasu, jakby
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miecza przeszywajacego mi serce, z ktorym zmagalem si¢
podczas terapii od roku 1978.

Przed restauracjg Anthony uswiadomit sobie, ze czuje si¢
dobrze 1 wszedtl do srodka. Aby podda¢ EFT prawdziwemu
sprawdzianowi, usiadl posrodku sali, plecami odwrdcony do
wyj$cia 1 do wigkszosci klientow. — Ciaggle bylem tego
swiadomy — powiedzial — ale w pozytywny sposob. Nie
uwazatem juz siebie za cel. Naprawdg¢ dobrze si¢ bawilem.

Nastepny weteran to Robert, ktory od 30 lat uczestniczyt
w terapii w zwigzku z zespotem stresu pourazowego. Jego
najbardziej dokuczliwe, intensywne wspomnienie, ktore przez
caty czas odtwarzat w glowie, byto krétkim, myslowym filmem,
ktéry zatytutowat ,,Dziecko”.

Na poczatku zajeliSmy si¢ tym wspomnieniem w sposOb
ogolny, bez zaglebiania si¢ w szczegoty. Podczas kilku
kolejnych rund opukiwania niepok6j Roberta zwigzany ze
wspomnieniem ,,Dziecko” spadat stopniowo od 10 do 0. Potem
poprositem go, aby opowiedziat tamtg histori¢ od momentu
bezposrednio poprzedzajacego gtowne wydarzenie i1 przerywat,
gdy tylko zacznie odczuwac intensywne emocje. ProwadziliSmy
opukiwanie dopoty, dopoki poziom jego stresu nie osiggnat zera,
po czym kontynuowali$my.

Robert opowiadat, jak wjechat do wietnamskiej wioski z
kierowca, ktéry chciat zatrzymac si¢ w barze. Robert miatl zte
przeczucia co do postoju w wiosce, ale zgodzil si¢ pozosta¢ w
cigzarowce. Wkrétce maly chlopiec w wieku pieciu, moze
szeSciu lat zaczal kreci¢ si¢ wokol auta. Robert uznat, ze
dziecko jest po prostu ciekawe, wigc nie zaniepokoil si¢. Po
chwili chtopiec zniknat za budynkiem, a kiedy wrocit, Robert
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uswiadomit sobie, ze trzyma on w reku granat, z ktérego
wyciagnat zawleczke.

W tym punkcie opowiadania poziom intensywnosci
emocjonalnej Roberta wzrdsl, wigc musieliSmy przerwac i
wykona¢ opukiwanie na ,,Akceptuje siebie, mimo ze odczuwam
emocje w zwiazku z tym dzieckiem”.

Gdy znow podjat watek, mowit o tym, jak chtopiec zmierzat
w jego strone. Powiedzial mu, zeby zawrécil, odszedt, ale ten
nie zatrzymal si¢. Robert wyciagnal karabin i wystrzelit kilka
serii pod stopy chiopca. Na to wspomnienie poczut dyskomfort,
wiec przerwaliSmy 1 zndéw przeprowadziliSmy opukiwanie.
Robert powiedzial, Zze ostatecznie nie miat wyjscia, poniewaz
wybor byl jeden: albo on i ciezarowka, albo chtopiec, wiec
zastrzelil chtopca. — Nie chcialem, ale musiatem to zrobi¢ —
rzekt. Polecilismy Robertowi, aby opukiwal si¢, mowiac:
,»Akceptuje siebie, mimo ze zastrzelitem to dziecko”.

Wkroétce intensywno$¢ emocjonalna Roberta spadia do
poziomu zera. — Widz¢ to dziecko, widze, jak tam lezy —
powiedziat. — Nie moge w to uwierzy¢. Zawsze jest 10, a teraz
zero. Jakie to dziwne.

Poprositem Roberta, zeby opowiedzial nam catg histori¢ od
poczatku do konca, co uczynil bez Zzadnego emocjonalnego
dyskomfortu. Podczas opowiadania Robert przypomnial sobie
dodatkowe szczeg6ty, jak na przyklad to, ze kiedy chtopiec
zblizyt si¢ do cigzaroéwki na odlegtos¢ 18-21 metrow, zauwazyt,
ze ma on zacis$ni¢tg pigs¢. Uznal, ze chlopiec trzyma w niej
kamien, wigc nawet jesli rzucitby nim w jego kierunku, nie
zrobitby mu wielkiej krzywdy. Potem, gdy chtopiec znalazl si¢
w odleglosci 12 metréw, Robert dostrzegt, ze jest to granat.
Powiedzial chiopcu, zeby odszedt i wtedy uslyszat brzek,
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oznaczajacy, ze granat jest odbezpieczony i1 zawiera tadunek
wybuchowy. Wystrzelit pod stopy chlopca, ale ten zmierzat
naprzdd, jakby w transie. Robert postrzelit go w ramie, lecz ten
kroczyt dalej, niczym zombie, w kierunku ci¢zaréwki. Robert
wiedzial, ze musi go zatrzymac¢, zanim dojdzie do samochodu,
wigc strzelit mu w glowe. Chlopiec upadt, granat uderzyt o
ziemi¢ za nim 1 eksplodowat, a wkrétce z pobliskich budynkow
wybiegli ludzie, krzyczac i domagajac si¢ wyjasnienia, dlaczego
zastrzelit dziecko.

Zwykle te wspomnienia powodowaly u Roberta intensywng
reakcje emocjonalng, ale tym razem przyznat: — Czuje sig,
jakbym ogladat film. Jego emocje pozostaly na poziomie zero.
Powiedzial, ze nie obwinia ludzi, ktoérzy go oskarzyli, poniewaz
nie wiedzieli, co si¢ wydarzylo. I on takze przestal oskarza¢
siebie.

P6zniej Robert méwil o innym, zwykle wywolujacym bol
wspomnieniu, jak cata wioska zostata zmieciona z powierzchni
ziemi, lecz tym razem tylko ziewnal. Kiedy go zapytatem, co
czuje w zwiazku z tymi starymi wspomnieniami, odpart, ze jest
znudzony. Powiedziatl rowniez, ze po raz pierwszy od ponad
pieciu lat naprawde dobrze sypia w nocy.

Kolejny weteran, Philip, cierpiat na silne nerwicowe bole
glowy. Kiedy rozpoczeliSmy prace, jego bol glowy osiagat
poziom 8, lecz wkrétce spadt do zera 1 znikngt catkowicie.
Philip powiedzial, ze to zupetnie jak maty cud.

Mezczyzna ten cierpiat na Iek wysokos$ci, a na mysl o tym,
ze mialby wspig¢ si¢ na drabing, byl roztrzesiony, co na skali
intensywnos$ci odpowiadato poziomowi 8 lub 9, 1 mial dziwne
doznania w dloniach i stopach. Po pigciu rundach opukiwania
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wszystkie te symptomy zniknety 1 czul si¢ dobrze na
wysokosciach.

Cierpial takze na bezsennos$¢, nawet wowczas, gdy zazywat
tabletki nasenne. Philip powiedzial nam, ze poprzedniej nocy
opukiwat si¢ przed snem, zasnal, spat dobrze 1 przespat cata noc,
nie budzac si¢ ani razu — a wszystko to bez jakichkolwiek
lekarstw.

Gary, nasz ostatni weteran, ktory wystapil przed
kamerami, zmagat si¢ z Iekiem i powodowanymi przez niego
bolami glowy. Zainspirowany naszym grupowym pokazem,
pracowatl samodzielnie, aby usung¢ silny bol glowy nad prawym
okiem. Bol przesunagt si¢ znad oka na tyt glowy, a nast¢gpnie na
jej srodek. Przemieszczajacy si¢ bol jest czesta reakcja na
opukiwanie i nazywamy je wowczas ,,polowaniem na bol”.
Kiedy opukiwalismy bol posrodku glowy, wkrotce zniknat.

Gary opukiwal rowniez dretwienie palcow, a kiedy ta
dolegliwo$¢ mingta, powiedzial, ze czuje si¢ tak dobrze, ze to,
co si¢ zdarzylo, moglby okresli¢ jako ,,wyjatkowy dla niego
dzien”.

Potem poprosiliSmy Gary’ego, aby opisat swoje najbardziej
intensywne wspomnienie z wojny, ktoére zawsze osiggato
poziom 8 lub 10 z powodu winy, ktorg czult w zwigzku z tym, co
si¢ stalo. Pewnej nocy on i jego towarzysze broni strzelali do
zohierzy nieprzyjaciela, ale kiedy nadszedt $wit, odkryli, ze
zabici to cywile, ktdrzy niesli swoje rzeczy osobiste, a nie bron.
Zolierzom kazano wykopaé row i zakopa¢ tam ciata. Gary
przezywat te bolesne wydarzenia prawie codziennie od
kilkudziesigciu lat. Teraz nagle przestal odczuwac jakakolwiek
wing. Mogt cofngé si¢ do tamtego czasu, zobaczyé, co si¢
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wydarzyto, 1 czul si¢ zupelie z tym niezwigzany. Byt w stanie
opowiedzie¢ tamtg histori¢ bez uczucia smutku. Nie potrafit
zrozumiec¢, jak to mozliwe, ze czuje si¢ inacze;j.

W sumie podczas pracy z weteranami, z ktérych wielu
uczestniczyto w sesjach poza obiektywami kamer, Adrienne 1 ja
zdotali§$my zredukowa¢ intensywno$§¢ dwudziestu
powodujacych ostabienie, traumatycznych, natre¢tnych
wspomnien z poziomu 10 do zera. Zadna z sesji nie trwala
dluzej niz 15 minut. Jak wykazatly wywiady kontrolne, 80%
uczestnikow uznato poprawe za trwala. Symptomy nie
powrdcity. Osobom, u ktérych objawy pojawily si¢ ponownie,
zalecili$my kilka dodatkowych rund opukiwania.

W tych przypadkach zaje¢liSmy si¢ bezposrednio
konkretnymi traumatycznymi wspomnieniami i zastosowali§my
na nie EFT. To samo podejscie zalecam w Podreczniku EFT.
Jezeli dana osoba miata kilka traumatycznych wspomnien,
zaczynaliSmy od jednego z nich, opukiwaliémy je do zera, a
nastepnie przechodziliSmy do kolejnego. Zazwyczaj, tak jak w
przypadku Richa, po zneutralizowaniu kilku takich wspomnien,
Efekt Generalizacji uwalniat pozostale, wigc nie musielisSmy juz
opukiwac ich pojedynczo.

koskosk

Podczas Badania PTSD w San Francisco w marcu 2008
roku trener EFT Sophia Cayer pracowala z kilkoma weteranami
wojennymi, wykorzystujac to samo podejscie, ktore zastosowata
w pracy z weteranami wojny w Zatoce Perskiej. Czytajac jej
opracowanie, zwrd¢ szczegdlng uwage na to, w jak delikatny 1
niebezposredni sposéb wprowadza ona EFT, roztadowuje silne
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emocje wywotlane Ustawieniem i pomaga klientowi znalez¢ i
zneutralizowaé najwazniejsze problemy.

Warstwy traumy
Sophia Cayer

John jest weteranem wojny w Zatoce Perskiej, zbliza si¢ do
czterdziestki, ma zon¢ 1 mate dzieci. Z efektami ubocznymi
swoich wojennych do$wiadczen radzit sobie catkiem dobrze, az
do ataku terrorystycznego w Nowym Jorku 11 wrze$nia, po
ktorym w peli rozwingto si¢ u niego PTSD. Od tego czasu
wszystko zaczgto si¢ rozpadac.

Sytuacje takie jak ta wystepuja o wiele czesciej niz
wigkszosci z nas si¢ wydaje. Opdznione reakcje to czynniki
istotne dla wszystkich o0s6b pracujacych z weteranami i ich
rodzinami. Wielokrotnie zdarza si¢, ze u weteranow, ktérzy
powrdcili do domu, poczatkowo wystepuja minimalne skutki
uboczne ich do$§wiadczen wojennych lub nawet nie ma ich w
ogbéle. Innym udaje si¢ zamaskowac Ilub zlekcewazy¢
pojawiajace si¢ emocje. Dzielnie stawiajg im czota, czynigc
wszystko, co w ich mocy, aby powroci¢ do zycia, jakie kiedy$
znali. Dlatego rodzina i znajomi sadza, ze wszystko wrécito do
normy.

Potem nagle i pozornie bez zadnego powodu, ich zZycie
zaczyna si¢ rozpadaé. Z czasem nawet najdrobniejsze zdarzenia
moga wywola¢ reminiscencje, ktore wyzwalaja symptomy
PTSD. Spotkatam weterandw, u ktorych reakcja uruchamiala si¢
w czasie, gdy prowadzili samochdd, poniewaz biezniki opon
ciezarowki jadacej przed nimi przypominaly im opony
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pojazdéw wojskowych. Szybko ucza si¢ unika¢ gier video i
ogladania wiadomosci. Istotne wydarzenia, jak na przyklad atak
terrorystyczny 11 wrze$nia lub wszelkie sytuacje, ktore
postrzegaja jako zagrozenie, moga wywota¢ reminiscencje,
intensywne emocje, objawy fizyczne, ciggly stan wzmozonej
czujnosci, lek, nagle niewytlumaczalne wybuchy zlosci,
koszmary nocne, bezsenno$¢ 1 inne symptomy PTSD.
Przyjaciele i cztonkowie rodziny moga zosta¢ dotknigci trauma
w takim samym stopniu, gdyz nie rozumiejg oni, co si¢ dzieje.
Oni takze potrzebujg opieki.

Johnowi przepisano wszystkie mozliwe leki uwazane za
skuteczne w walce z objawami PTSD, lecz nie przyniosto to
zadnego skutku. Wraz z zong odbyli wiele podrozy samolotami
po catym kraju, wyprébowujac rozmaite kuracje. Niecate dwa
miesigce przed naszym spotkaniem John zakonczyt
o$miotygodniowy program leczenia PTSD oferowany przez
Administracje ds. Weteranow. Powiedzial mi, ze sam pobyt
wsérdd innych zotierzy przynidst mu spokdj i w osrodku czut
si¢ troche lepiej. Jednakze, gdy tylko wrécit do domu i
,hormalnego zycia”, jego problemy pojawily si¢ znowu.
Pomimo przyjmowania lekow byt przygnebiony i apatyczny.
Wigksza cze$¢ dnia spedzal w rozktadanym fotelu, catkowicie
pozbawiony motywacji do podj¢cia ¢wiczen umystowych lub
fizycznych, ktore zalecano mu jako pomocne w pokonaniu jego
schorzenia. Latwo wpadat we wsciektos¢ bez zadnego powodu i
sam zauwazyl, ze bez przerwy ktoci si¢ z zong i dzie¢mi.

Johna dregczyt smutek, a takze Igk 1 zto$¢. Przyznat mi sie, ze
jedynym powodem, ktory powstrzymywat go przed
samobdjstwem, bylo to, ze nie chcial sprawia¢ bolu rodzinie.
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Miat poczucie winy w zwigzku ze swoimi relacjami z rodzing, a
swoja stuzbe wojskowa odczuwat jako porazke.

Zawsze pamigtam o tym, aby dowiedzie¢ sig¢, jaki jest
poziom lgku, ktéry osoba odczuwa przed wyprobowaniem EFT.
Przewaznie ludzie ostatkiem sit testuja te metod¢ po serii
rozczarowan innymi sposobami. Wigkszo$¢ weteranow odczuwa
nie tylko niepokdj, ale takze strach i niepewnos$¢. Najpierw
opukuje uczucia, ktorych doswiadczaja, ewentualne obawy i
dopiero wtedy ruszamy dalej. Moje doswiadczenie pokazuje, ze
takie podej$cie otwiera drzwi do uzyskania glebszych
rezultatow w krotszym czasie. Jest to takze doskonatly sposob na
pokazanie tym ludziom, jak szybko technika ta moze pomodc im
osiggna¢ wyniki, co réwniez pozwala na zdobycie ich zaufania i
pewnosci.

Kiedy spytatam Johna, jak czuje si¢ w odniesieniu do swoje;j
pracy nad problemami, odparl, Zze si¢ martwi, nie wie, czego
oczekiwac, a takze jest rozczarowany, bo nie moze mie¢ obok
siebie zony. — Byla ze mng przez wigkszos$¢ czasu — rzekl, a ja
dostrzeglam, ze jest poruszony emocjonalnie 1 zauwazytam
naptywajace do jego oczu tzy.

Jak powiedzial, najgorsze byto to, ze nie wiedzial, czego si¢
spodziewa¢. Poziom jego dyskomfortu na skali intensywnosci
siegat 8, a on odczuwat go w zotadku. Uczucie to opisywat jako
ucisk, skurcz lub napigcie.

Poniewaz nigdy wczesniej nie mial do czynienia z EFT,
zwrdcitam si¢ do niego takimi stowami: — Pokaze¢ ci, jakie to
$mieszne. Sprobujmy chociaz trochg, zeby zobaczy¢, jak si¢ z
tym czujesz 1 jak szybko moze zadzialaé. Jesli bedzie zbyt
intensywnie, po prostu mi powiedz.

Nie musisz nic mowi¢, tylko skup si¢ na tym ucisku.
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PK (Punkt Karate) — Mimo ze mam ten niepokoj w zolgdku,
to kocham i szanuje siebie.

John nie byt w stanie wypowiedzie¢ stow ,.kocham i szanuje
siebie” 1 wybuchnat ptaczem. Zapewnitam go, ze nie musi ich
powtarzac i ze poradzimy sobie wspoélnie.

ZaczeliSmy jeszcze raz, uzywajac innego sformutowania:

PK (Punkt Karate) — Mimo ze mam ten niepokoj w zolgdku,
to wybieram spokoyj.

CG (Czubek Glowy) — Ten caly niepokoy.

B (Brew) — Ten caly niepokoyj.

BO (Bok Oka) — Ten caty niepokoj.

PO (Pod Okiem) — To siedzi w moim Zotgdku.

PN (Pod Nosem) — Nie wiem, czego si¢ spodziewac.

Br (Broda) — Przeszedtem juz wiele.

Ob (Obojczyk) — Chce po prostu poczuc sie lepiej.

PP — Pod Pachg - Ten caly niepokoj.

CG (Czubek Glowy) — Ten catly niepokoj i wyczekiwanie.

B (Brew) — Wybieram spokoj.

BO (Bok Oka) — Ten niepokoyj.

PO (Pod Okiem) — To cate napiecie w moim zotgdku.

PN (Pod Nosem) — Ten niepokdj w moim zZotqdku.

Br (Broda) — Wybieram spokoj.

Wyczuwajac duzg zmian¢ w jego zachowaniu i glosie,

poprositam go, zeby si¢ odprezyl, oddychatl i powiedzial mi, co
czuje w zoladku.
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Wydawat si¢ troche zaskoczony, kiedy oznajmit: - Lepiej,
teraz jest na poziomie 3 lub 4. To jest calkiem niezte!

Zachecitam go, u$wiadamiajac mu, ze dzigki temu
fantastycznemu narzg¢dziu, posiadajgcemu ogromng moc
sprawcza, moze wkrotce czu¢ si¢ catkiem swobodnie w
samodzielnej pracy i radzeniu sobie ze sprawami, ktore
pojawiac si¢ beda na biezaco. Przypomniatam mu rowniez, ze
moze opukiwaé sie zapobiegawczo. Swiadomo$é, ze moze
odpowiada¢ za swoje emocje 1 mie¢ nad nimi kontrole podczas
samodzielnej pracy nad swoimi problemami, data mu ogromna
site, ktora pobudzita proces uzdrawiania.

PK — Mimo ze wcigz mam to uczucie wyczekiwania w
zolgdku i nie wiem, czego si¢ spodziewal, to i tak wybieram
Spokoj.

CG — Ta pozostatos¢ ucisku w zotgdku.

B — Ta pozostatosé ucisku.

BO — To wyczekiwanie w Zolqdku.

PO — Nie wiem, czego si¢ spodziewac.

PN — To wyczekiwanie.

Br — Cos innego do wyprobowania.

Ob — Nie wiem, czego si¢ spodziewac.

PP — Ale mimo to wybieram spokoj.

CG — To wyczekiwanie.

B — Wybieram lepsze samopoczucie.

BO — Wybieram uwolnienie si¢ od calego tego
wyczekiwania.

PO — I spokdj w srodku.
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W tym momencie oznajmil, ze ucisk w zotadku ostabt, a
jego intensywnos¢ spadta do 1 lub zera. ,,Tylko odrobinka”
pozostata.

CG — Ta odrobina.

B — To nadal siedzi w moim zotqdku.
BO — Wybieram spokdj.

PO — Wybieram spokdj.

PN — Ta odrobina.

Br — Wcigz siedzi w moim Zotqdku.
Ob — Wybieram wiare w siebie.

W tej wihasnie chwili ucisk w zotadku zniknat 1 John poczut
si¢ gotdw, by pojs¢ naprzdd. Kiedy pracowaliSmy razem nad
intensywniejszymi, a zarazem zlozonymi problemami, zaczat
dostrzega¢, ze dzigki EFT bedzie mogl tatwiej przetrwac te dni.

Istotne jest, zeby zachecac klientow do wytrwatosci podczas
samodzielnej pracy. W ten sposéb beda zdawac sobie sprawg, ze
nie nalezy si¢ zniechgcad, jesli doswiadcza wzrostu 1 spadku
intensywnosci badz uswiadomig sobie, ze przeskakuja z jednego
aspektu problemu do drugiego.

Teraz, gdy John czul si¢ bardziej odprezony i swobodny,
jako ze wiedzial, czego moze oczekiwac, nadszedl czas, aby
ruszy¢ naprzod.

Pusty wyraz twarzy Johna wowczas, gdy si¢ pojawil,
typowy dla osob powaznie dotknigtych PTSD, a takze
gwattowne zmiany — od widocznego braku emocji do
gtebokiego poruszenia emocjonalnego, byly dla mnie
sygnatami, ze szczegdlnie istotne jest, aby w miar¢
przechodzenia do kolejnych kwestii, wykazywaé sig
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troskliwoscig 1 zachowac¢ ostroznos¢. Uswiadomitam sobie, ze
moze on mie¢ trudno$ci z dotarciem do gldéwnych problemow,
poniewaz sg one zablokowane, badz, moze takze odkry¢, ze
niektore ze wspomnien sg w latwy sposob przywolywane.
Elementy te odgrywaja wazng role w sytuacji, gdy po raz
pierwszy masz do czynienia z PTSD.

Kiedy spytatam Johna, ktéry problem odczuwa jako
najbardziej uporczywy, powiedzial, ze sg to depresja i ztos¢, ale
wlasciwie nie dodat nic wigcej. Delikatne sondowanie z moje;j
strony pozwolito mu przypomnie¢ sobie, ze wszystko zaczelo
si¢ w roku 2000 lub 2001, ale nie byl w stanie potaczy¢ tego z
niczym konkretnym.

Wiedzac, ze istnialy problemy zwigzane z odbywaniem
stuzby wojskowej 1 funkcjonowaniem po jej zakonczeniu,
spytatam Johna, jak jego kariera wojskowa wyglada w tej
chwili. Odparl, Zze nie jest juz zwigzany z armig. Odszedt w
1998 roku, a lekarze byli zdania, ze PTSD wyzwolily w nim
wydarzenia z 11 wrze$nia 2001 roku. Probowat powréci¢ do
armii po ataku terrorystycznym, ale nie zostal przyjety ze
wzgledu na swoj stan fizyczny.

W jego glosie ustyszalam emocje, wiec natychmiast
przerwalam, aby zapytaé, co czuje, relacjonujac t¢ historig.
Odpowiedzial jednym stowem: ,,zto$¢”.

Aby moéc szczegdétowo okresli¢ problem, zadatam
nastepujace pytanie: — Czy to zto$¢ na rzad, czy ztos$¢ na tych,
ktorzy nie pozwolili ci znéw wstapi¢ do wojska?

- Jedno i drugie — odpart John. — To zlo§¢ w zwiazku z 11
wrzesnia i zto$¢ na to, ze nie moglem nic zrobi¢ w tej sytuacji.
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Ja jednak wyczulam znacznie wigcej niz tylko zlo$¢ i w
kréotkim czasie John potwierdzil, ze odczuwa gleboki smutek.
Opukiwalismy zatem:

Mimo zZe przepetniajg mnie ztoS¢ i smutek — nic nie mogtem
wtedy zrobi¢, nawet nie pozwolili mi sprobowac — to i tak jestem
w porzqdku.

Mimo Ze przepetniajq mnie smutek i ztos¢, chciatem pomoc i
nic nie mogtem zrobic, to i tak wybieram spokdj.

CG — Te ztos¢ i smutek.

B — Jestem potwornie wsciekty.
BO — Nie pozwolili mi pomoc.
PO — Nie pozwolili mi pomoc.
PN — Ten zal i smutek.

Br — Jestem potwornie wsciekty!
Ob — Dlaczego to musiato si¢ zdarzy¢?
PP — To nie byto w porzqdku.
CG — Jestem zly na rzqd.

B — Powstrzymali mnie.

BO — Jestem naprawde wsciekty.
PO — Chciatem pomoc.

PN — 4 oni mi nie pozwolili.

Br — Powiedzieli mi ,,nie”.

Ob — Te ztos¢ i smutek.

PP — Ten zal i smutek.

CG — Ten zal i smutek.
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Ztagodzilismy te uczucia, ale bylo oczywiste, ze w Johnie az
wrzato od powigzanych z nimi spraw i aspektow. Poniewaz nie
byt w stanie wykrztusi¢ ani stowa, spytalam: — Czy we
wrzesniowym zamachu stracite$ kogo$ bliskiego?

- Nie — odpowiedziat — Ale miatem duzo do czynienia ze
$miercig w czasie wojny w Zatoce.

Dostrzegtam, ze targa nim mnostwo emocji, 1 miatam
swiadomo$é, ze jego umyst blyskawicznie przeskakuje z
jednego wydarzenia i1 uczucia do drugiego. Ustalilismy, ze jego
najbardziej dojmujace uczucia byly zwigzane z odmowa
przyjecia go do armii.

Aby pomdc mu odnalez¢ glowny problem, istotne zdarzenie
lub wspomnienie, bgdace jego przyczyng, ktore skierowatyby
uwage Johna ze wspomnien mglistych i ogolnych na konkretne i
szczegotowe, zaczetam zadawa¢ mu pytania dotyczace tego,
kiedy 1 w jaki sposob dowiedziat si¢ o tym, Ze nie moze wrdcié
do armii. Czy zdarzyto si¢ to podczas rozmowy telefonicznej,
czy osobiscie, czy tez moze listownie?

- To odbylo si¢ za posrednictwem komputera — odpart. —
Otworzyli strong, na ktérej przyjmowali osoby uprzednio
zgtoszone. Wypehilem formularze i odrzucili mnie. Powiedzieli
mi tez, ze mam za duzo problemow i ze nie jestem zdolny do
stuzby ze wzgledow medycznych, mimo ze stuzytem w armii
przez osiem i pol roku z pokiereszowanymi plecami, ktore
uszkodzitem sobie wiasnie podczas pobytu w wojsku.

- Czy dlatego odczuwasz ztos¢? - zapytatam, a jego glos
przybrat wysoki ton, ktory przebijal si¢ przez emocje i1 lzy,
niemal do granicy krzyku: — Naprawdg nie jestem zly na rzad —
kocham rzad. Walczytbym 1 umartbym za swoj kraj. Nie wiem,
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na kogo jestem zty.
- To nie ma znaczenia — odpartam. — Nie musisz wiedziec...

Uporzadkowanie tych uczué¢ bylo niemozliwe i
niepotrzebne, dlatego po prostu przystapilismy do opukiwania.

PK — Mimo Ze jestem ziy i jednoczesnie smutny i nawet nie
wiem, o co w tym wszystkim chodzi, to jestem w porzqdku.

Mimo ze jestem zly i smutny, Zze mnie odrzucili, to jestem w
porzqdku.

CG — Te informacje, ktore znalaztem w komputerze.

B — Odrzucili mnie.

BO — Naprawde chciatem jechac.

PO — Chciatem wykonaé swoj obowigzek.

PN — Chciatem tam byc¢..

Br — Powiedzieli mi ,, nie”.

Ob — Te wszystkie emocje.

PP — Ta ztos¢ i ten smutek.

CG — Powiedzieli mi , nie”.

B — Nie przyjeli mnie nawet po tym wszystkim co zrobitem.

BO — Nie przyjeli mnie.

PO — To odrzucenie.

PN — Caly ten smutek i cata ta ztosc, ktorych naprawde nie
rozumiem.

Br — Ten smutek i ztos¢.

Ob — Powiedzieli ,,nie”.

PP — Ten smutek i zlos¢.

CG — Zobaczylem to w komputerze.

B — Powiedzieli ,, nie”.

BO — Ta zlos¢ i ten smutek.
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PO — Ta gleboka ztos¢ i smutek.
PN — Cata ta frustracja.

Ob — Gleboki smutek i ztos¢.
PP — Caty ten gleboki smutek.

John poczul, ze intensywno$¢ spadta z 10 do 5. Nalezy
zauwazyC, ze Ww takiej sytuacji czg¢sto pojawia sie wiele
znaczacych zmian intensywno$ci. Zdarza si¢ to w wielu
przypadkach, poniewaz ofiary PTSD nie sg w stanie
koncentrowa¢ si¢ na jednym aspekcie danego problemu ani
nawet na jednym problemie.

- Co odczuwasz intensywniej — zapytatam. — Ztos¢ czy
smutek?

- Czuje je raczej tak samo — odpowiedziat.

Teraz poczul, ze jest w stanie koncentrowaé si¢ na
otrzymaniu wiadomosci. Rozczarowanie i rozpacz narastaty.

PK — Mimo zZe moje odczucia utrzymujq si¢ na poziomie 5,
wcigz mam w sobie zlos¢ i rozczarowanie i caly ten gleboki
smutek, to wybieram spokoj.

Mimo ze mam w sobie caly ten gleboki smutek i calg te
ztos¢, poniewaz powiedzieli mi ,nie”, to i tak jestem w
porzqdku. Wybieram spokoj.

Mimo ze mam w sobie caly ten gleboki smutek i calg te

ztos¢, poniewaz powiedzieli mi ,nie”, to i tak jestem w
porzqdku. Wybieram spokoj.
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CG — Cata to pozostata ztosc¢ i smutek.
B — To uczucie rozpaczy.

BO — Nie przyjeli mnie z powrotem.
PO — Cata ta ztosé¢ i rozpacz.

PN — Ten gleboki smutek.

Br — Nie mogtem uwierzy¢ w te wiadomoscé.
Ob — Nie chciatem o tym styszec.

PP — Cata ta ztos¢ i smutek.

CG — Ciggle to w sobie nosze.

B — Ta zlos¢ i ten smutek.

BO — Powiedzieli ,, nie”.

PN — Ta pozostatosé ztosci i smutku.
Br — Pozostalos¢ ztosci i smutku.

Przerwalam w tym miejscu, poniewaz zauwazytam znaczng
poprawe. John wujal to w nastgpujacy sposob: ,.czuje si¢
zrelaksowany 1 powiedziatbym, zZe jestem na poziomie zera”.
Byl to odpowiedni moment na przeprowadzenie testu.
Poprositam go, zeby wyobrazil sobie siebie, jak siedzi przed
komputerem w chwili otrzymywania wiadomosci, i sprawdzit,
co czuje.

Powiedzial, ze towarzyszy mu brat, a kiedy zaczat
opowiada¢ mi o tym, jak czytal t¢ wiadomo$¢ na monitorze
komputera, wyczulam, ze jego emocje wzrosty.

- Jak si¢ czujesz teraz? — zapytatam.

- Wiasénie to odrzucenie boli — odpart. Osiagneto poziom 3
lub 4, a John odczuwat je w klatce piersiowej 1 w zotadku.
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Mimo zZe nadal mam to poczucie odrzucenia w klatce
piersiowej i w zotgdku, wybieram spokoj. Wybieram wiare w
siebie.

Mimo ze czuje to odrzucenie w klatce piersiowej i w Zotgdku,
to wybieram spokdj, wybieram wiare w siebie.

CG — To odrzucenie.

B — Nie mogtem uwierzy¢ w ten list.

BO — Ten straszny list.

PO — To odrzucenie.

PN — Te stowa odrzucenia.

Br — 7o nadal boli.

Ob — 7o nadal boli.

PP — Cate to odrzucenie.

WN — Cale to odrzucenie.

ZN — Odrzucili mnie.

9G — Odrzucili mnie.

WN — Cate to odrzucenie.

ZN — Wybieram wiare w siebie.

Do powyzszej sekwencji opukiwania dolaczylam dwa
opcjonalne punkty: wewnetrzng cze$¢ nadgarstka (WN) i
zewngetrzng cz¢$¢ nadgarstka (ZN), a takze procedure 9-gamowa
(9G).

John oczyma wyobrazni powr6cit do monitora komputera,
aby jeszcze raz przeczyta¢ list odmowny. Tym razem stwierdzil,
ze to jest po prostu inny monitor. Cieszyt si¢, ze EFT dziala i
powiedzial, ze ,,niesamowicie si¢ uspokoit...”

Poczut si¢ lepiej przygotowany do tego, by radzi¢ sobie z
traumatycznymi wydarzeniami, wigc postanowiliSmy zmierzy¢
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si¢ z tymi, ktore nekaly go najdotkliwiej. Nalezy pamigtac, ze
nawet wowczas, gdy osoba doswiadcza ulgi, jej entuzjazm moze
doprowadzi¢ oboje z was do przekonania, ze nadszedt czas, aby
peing parg ruszy¢ naprzoéd. Wazne jest, by w dalszym ciggu
podchodzi¢ do probleméw w ostrozny i subtelny sposob.
Euforia i ponowne pojawienie si¢ u kogo$ takiego poczucia, ze
sobie z tym poradzi, moze okaza¢ si¢ krotkotrwate, a w ciggu
zaledwie kilku minut inne zdarzenia mogg wywota¢ kolejng fale
emocji.

Podczas gdy najlepiej jest, kiedy mozesz ,,podkras¢ si¢” do
wydarzen, wydarzenia te mogg by¢ wcigz odtwarzane w umysle
osoby. John powiedziat, ze wiele scen pojawia mu si¢ przed
oczami niczym film w kinie, ktoéry rozpoczynat si¢ rano i trwat
przez caly dzien.

- Jesli co$ dzieje si¢ w domu, wybucham zupeinie bez
powodu — wyznat. — Kipi¢ z wsciektosci. Kazg mi bra¢ te
swinstwa (lekarstwa), ktore maja pomagac, ale nic nie dziafa...

Przypomniatam mu, Zze ma nowa ,tajng bron” i ze teraz
moze o0siggnac¢ wiecej niz tylko czasowa ulge.

W tym momencie uznatam, ze zajmiemy si¢ filmami, ktore
nieustannie wyswietlaty si¢ w jego glowie. Jednak wszystko
potoczylo si¢ inaczej. ZaczeliSmy podaza¢ w tym kierunku,
jednak w trakcie dalszej pracy poszlismy w innych kierunkach.
Pamigta¢ nalezy, ze sa to zlozone sprawy i wazne jest, aby
podaza¢, a nie prowadzi¢, pozwalajgc, zeby osoba pracowata
nad wydarzeniami i1 wspomnieniami tak, jak si¢ ukazuja.
Ponizsze przyktady ilustruja, w jaki sposéb nastgpuje
odnalezienie kierunku i jak wazne jest, aby pozwolié, zeby
sprawy toczyly si¢ wlasnym torem.
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Z troski przed wywotaniem reakcji u czytelnikow tej
ksigzki, przedstawiam niewiele szczego6tow, lecz rozmowa
swiadczaca o dostrojeniu si¢ do zdarzen rozpoczegla sie, gdy
John powiedziat:

- Cos$ przydarzyto mi si¢ podczas wojny w Zatoce. To byta
najstraszliwsza rzecz, jaka zrobitem, co$, czego nie
do$wiadczylem nigdy wczesniej.

Znéw pojawito si¢ mnoéstwo emocji, a najsilniejsza bylo
jego poczucie winy, uczucie, ze nie zdotal wypetic¢ swojej misji
zgodnie z zasadami.

PK — Mimo zZe czuje si¢ winny — Czuje, Ze nie sprawdzitem
sig jako

[Nie byt w stanie powiedzie¢ wigcej 1 jego emocje przybraty
na intensywnos$ci. Zdajac sobie sprawe, ze wywotaly je stowa
,hie sprawdzitem si¢” oraz, ze John jest bardziej
rozemocjonowany niz tylko dostrojony do problemu,
wyeliminowatam je. Aby EFT zadziatalo, niepotrzebne jest
poglebianie traumy.| Mimo ze przepetnia mnie poczucie winy, to
Jjestem w porzqdku.

CG — To poczucie winy, ta wina.

B — Wcigz widze tamten obraz.

BO — Powinienem byt

PO — To poczucie winy, ta wina.

PN — Nie moge si¢ go pozbyc... dlaczego ja nie
2

Br — 7o poczucie winy, ta wina.
Ob — Ta wina — dlaczego ja nie ?
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PP — Powinienem byt
CG — To poczucie winy.
B — To poczucie winy.
BO - Ta wina.

John powiedzial, Zze czuje si¢ lepiej, wigc sprawdzilismy
intensywno$¢ obrazoéw 1 poczucia winy. To krotkie opukiwanie
zredukowato jego uczucia do poziomu 3.

PK — Mimo ze mam pozostatos¢ tego poczucia winy,
wybieram spokdj.

Mimo ze mam pozostatosS¢ tego poczucia winy, wybieram
Spokoj.

CG — Ta pozostatos¢ poczucia winy.

B — Powinienem byt

BO — Nie moge sobie wybaczyc¢.

PO — To poczucie winy.

PN — Pozostatos¢ poczucia winy.

Br - Pozostatos¢ poczucia winy.

Ob - Ta pozostatos¢ poczucia winy.

Wyczulam zmiang¢ i kiedy razem z Johnem
przeprowadziliSmy test, orzekl, Zze czuje obojetnos¢ wobec
zdarzenia, ktore nosit w sobie od 1991 roku, czyli przez 17 lat.

Byt troche zaskoczony, ze to naprawde mozliwe, ale
dzialanie EFT powoli wywieralo na nim coraz wigksze
wrazenie. Nastgpnie wyznal mi, ze zwykle, po wywotaniu
intensywnych emocji do poziomu, ktory osiagnely, kiedy
rozmawialiSmy 1 razem pracowaliSmy, jego ztos$¢
utrzymywalaby si¢ jeszcze przez wiele godzin.
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Powiedzial, ze uzycie przeze mnie stow ,,nie sprawdzitem
si¢” wyzwolilo w nim ogromne emocje, cho¢ bylo to jego
wlasne okres§lenie. Zapytalam, jak bardzo wcigz odczuwa
prawdziwos¢ tych stow i dlaczego nadal uczucie to wydaje si¢
prawdziwe.

Odparl, ze od czaséw szkoty podstawowej udzielat si¢ w
pewnego rodzaju stowarzyszeniu militarnym. Innymi slowy,
wojskowo$¢ zawsze stanowila element jego tozsamosci. Byl
przekonany, ze wystapienie ze stuzby to wielki btad i po prostu
nie potrafit si¢ z tym pogodzic.

Podczas dalszej rozmowy okazato si¢, ze bal si¢ utraty
swoich wspomnien, ktore przechowywatl, poniewaz stuzba w
wojsku zastepowata mu rodzing w czasie, gdy jej nie mial. Takie
zjawisko nalezy bra¢ pod uwage podczas pracy z osobami, ktore
wczesniej nie miaty do czynienia z EFT. Musza one zrozumiec¢,
ze EFT nie wymaze pozytywnych wspomnien.

Zapewnitam go, ze moze zapomnie¢ o tym, co zte bez
pozbywania si¢ pozytywnych stron.

- EFT nie sprawi, ze zapomnisz, ale pomoze ci
zneutralizowaé¢ emocje. Wydarzenia beda tym, co przezyles,
lecz przestang wykradac ci twoje wlasne zycie.

- To jest doktadnie to, co mi robig — przyznal. — Kradng mi
moje cate zycie.

Jego emocje gwalttownie wzrosty, gdy opowiadal o tym, jak
omal nie stracit zony z powodu kidtni. Przez chwilg znow
owtadngto nim poczucie, ze wycofujac si¢ ze stuzby, popetnia
wielki btad.

PK — Mimo ze to byl wielki blgd, ktorego nie moge cofngc...
i tak wybieram spokdj. Mimo ze tak wiele si¢ dzialo, a ja nie
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wiedziatem, jak sobie z tym poradzi¢. Zrobilem wszystko, co
moglem — ale chce by¢ szczesliwy z tym, do czego to
doprowadzito — wybaczam sobie. Tego jest po prostu za duzo. To
wszystko jest zbyt bolesne.

CG — Jak mogtbym to puscic¢?

B — To zbyt bolesne. Zbyt cigzkie.

BO — Ale moze moge uwalnia¢ sie stopniowo.

PO — Moge stworzy¢ w sobie spokoj.

PN — Nawet jesli czuje si¢ tak, jakby moja przesztosé
okradta mnie z terazniejszosci.

Br — Wybieram bycie w terazniejszosci.

PP — Tego jest zbyt duzo, to jest zbyt cigzkie, nie moge tego
zmienic.

CG — 4 moze moge.

B — Moze moge Zy¢ w terazniejszosci i cieszy¢ sie tym, co tu
i teraz.

BO — Uwolni¢ ten caly gleboki smutek.

PO — Uwolnic¢ ten caly bol z przesztosci.

PN — Uwolnic¢ sie i wybraé spokoyj.

Br — Uwolnic sie.

Ob — Wybrac terazniejszosc.

Intensywno$¢ emocjonalna Johna znacznie spadia, ale
zdawalam sobie sprawe, ze musimy iS¢ naprzéd. Chcac
powtdérnie oceni¢ sytuacje, poprositam go, aby powtorzyt
stwierdzenie dotyczace swojego poczucia zagubienia, ktore
dreczy go teraz, gdy juz nie stuzy w wojsku. John wprost nie byt
w stanie tego zrobi¢. Wybuchnat ptaczem i rzekt:

- Fatalnie mi z tym, Ze mnie tam nie ma.
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Mimo Ze czuje sie fatalnie z tym, Ze mnie tam nie ma, to byto
moje Zycie, czuje si¢ zagubiony bez wojska, wybieram spokoj.
Mimo, Ze jest mi fatalnie z tym, Ze mnie tam nie ma — to byto
moje zZycie przez tak wiele lat, kocham siebie i wybaczam sobie,
wybieram spokdj.

CG — To byto moje zycie, od czasu, kiedy skonczytem siedem
lat — to byto dla mnie jak rodzina.

B — To bylo wszystko, na co naprawde mogtem liczy¢.

BO — Brakuje mi tego.

PO — To bylo wszystko, co znalem.

PN — Od siodmego roku zycia.

Br — Brakuje mi tego.

Ob — Bez tego jestem zagubiony.

PP — Jestem ziy i przepetniony rozpaczg.

WN — Brak mi tego.

ZN — Bez tego jestem zagubiony.

CH — Nic nie jest takie samo.

John nieustannie do$wiadczat emocjonalnych wzlotow 1
upadkow, co oznaczato, ze dotyka roéznych problemoéw i
aspektow. Zrobilismy wigc krotka przerwe, po czym podjgtam
probe zneutralizowania do zera bardziej konkretnego aspektu
wzbudzajacego silne emocje.

Wiele okolicznos$ci zwigzanych z sytuacja rodzinng Johna
spowodowato w nim poczucie, ze musi zrezygnowaé ze stuzby.
Jednakze 30 dni pozniej, zatujac swojej decyzji, skierowat si¢
do wojskowej komendy uzupelnien z zamiarem ponownego
wstgpienia do armii. Przyjeto by go, ale jednocze$nie zostat
zdegradowany i obnizono mu pensje. Zotnierze, ktorzy
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podlegali mu miesigc wczesniej, teraz mieli by¢ wyzsi od niego
rangg. Nie byl w stanie zmusi¢ si¢ do zaakceptowania tej
sytuacji, wiec odszedt. Odczuwat zto$¢ w zwigzku z tym, ze nie
sprawdzili jego akt, aby przekona¢ si¢, ze stuzyl dla nich przez
wiele lat, a kiedy odchodzit, nalezal mu si¢ awans. Jednakze,
gdy opowiadal mi o tym, ujawnily si¢ dodatkowe aspekty,
problemy i zdarzenia. Datam mu czas, aby ulozyt je sobie w
glowie, poniewaz w trakcie swojej relacji wyznal, ze wyjawia
mi sprawy, o ktorych nigdy z nikim nie rozmawial. Naturalnie,
doprowadzilo nas to doktadnie tam, gdzie John musial si¢
znalez¢, czyli w $rodku natadowanego emocjami obrazu
pochodzacego z towarzyszacych mu codziennych filméow.

PK — Mimo ze ciggle mam ten niewiarygodnie zywy obraz, a
on ciggle powoduje mojq ztos¢ i poczucie winy, poniewaz nie
postgpitem tak, jak powinienem, wybaczam to sobie. Mimo ze
nie potrafie pozby¢ sie tego obrazu, wcigz jest on niesamowicie
zywy — 1 wcigz przepelnia mnie poczucie winy i zlosé:
powinienem byt postgpic¢ inaczej — wybaczam sobie.

CG — Ten obraz.

B — Ten Zywy obraz.

BO — Widze go codziennie.

PO — Widze go przez caly czas.

PN — To naprawde mi przeszkadza.

Br — Jestem zty na siebie.

Ob — Rozczarowany sobq, poniostem kleske.
PP — Wcigz widze tamten obraz.

CG- Zywy obraz.

B — Tamten obraz.
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BO — Mam go przez caly czas.

PO — Widze go codziennie.

PN — Tamten obraz.

Br — Tamten zywy obraz.

Ob — Wciqgz jestem zily na siebie.

PP — Tamten obraz, nie zrobitem tego, czego mnie nauczono.

W tym momencie John za wszelka ceng starat si¢ sthtumic
ziewanie. Powiedziatam mu, zeby nie powstrzymywatl swojej
reakcji, wiedzac, ze jest w trakcie przetwarzania licznych zmian,
ktorych doswiadcza.

WN — Zywy obraz.

ZN — Tamten Zywy obraz.

9G — Nie zrobitem tego, czego mnie nauczono.
WN — To ciggle do mnie wraca.

ZN — Tamten Zywy obraz.

9G — Widze go codziennie.

CG — Widze go caly czas.

B — Widze go teraz.

BO — Tamten obraz.

PO — Wcigz jestem zly na siebie.

PN — Dlaczego nie zrobitem tego, czego mnie nauczono.
Br — Nie moge si¢ od tego uwolnic.

Ob — Nie uwolnie sie.

PP — To moja ztos¢, a wy nie mozecie jej poczuc.
CG — Ona dobrze mi robi.

B — Nie moge si¢ od niej uwolnic.

BO — Nie uwolnie si¢ od niej.

PO — Ten zywy obraz.
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PN — Nie moge sobie wybaczyc.
Br — Ten obraz.

Ob — Ten zywy obraz.

PP — Ta ztos¢ na siebie.

CG — Ta ztos¢ na siebie.

John poczut si¢ o wiele lepiej, wigc przeprowadziliSmy test.
Odtworzyl tamten obraz w swojej glowie, a nastepnie skupit si¢
na nim tak szczegolowo, jak moght Nie bylo juz tadunku
emocjonalnego, a on powiedzial mi, ze tym razem miat przed
oczyma obraz swojej rodziny, za$§ uczuciem, ktére mu
towarzyszyto, byla nadzieja. Jednakze, po kilku sekundach
dodat: — Nie jest zle — na razie.

Gdy zapytalam o sformulowanie ,,na razie”, w oczywisty
sposOb zamykajace jego wypowiedz, odparl, ze jest pewien, iz
zto$¢ pojawi si¢ pozniej i sprawi, ze bedzie kipiat z wsciektosci.

Oczywiscie, mozliwe jest, ze do wyczyszczenia pozostang
resztki uczu¢ lub pojawig si¢ nowe aspekty, obejmujace w
szczegoOlnosci zapachy lub dzwigki. Jednakze uswiadomitam
Johnowi, ze nawet jes§li tak si¢ zdarzy, przy odrobinie
wytrwatosci bedzie mogt doswiadcezy¢ tego samego uczucia ulgi
1 nadziei, ktore poczut teraz.

Majac na uwadze jego watpliwosci i sformutowanie, ktorym
zakonczyt swoja wypowiedz, przystapiliSmy do pracy. Oto
przyktadowe okreslenia zastosowane w tej rundzie.

PK — Mimo ze czes¢ mnie by¢ moze sqdzi, ze to jest zbyt
pigkne, zeby byto prawdziwe, i Ze te okropne uczucia na pewno
powrocqg — jak to mozliwe, zebym pozbyt sie ich tak tatwo? —
jestem sktonny zaufac sobie i uwierzy¢ w siebie.
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CG — Mysle, ze podoba mi sie lepsze samopoczucie.

B — Moze nawet bede w stanie pokocha¢ siebie i wybaczy¢
sobie.

BO — To jest zbyt dziwne.

PO — Jak to mozliwe po tylu latach?

PN — Te wszystkie leki.

Br — Te wszystkie rzeczy, ktorych probowatem.

Ob — Nic nie pomogfo.

PP — Jak to moze by¢ tak proste?

CG — Gdzie byliscie, kiedy was potrzebowatem?

B — Moze zdotam w to uwierzyc.

BO — Nawet jesli wydaje sig niewiarygodne.

PO — Zbyt pi¢kne, zeby byto prawdziwe.

PN — Wybieram wytrwatosc.

Br — Poniewaz wiem, Ze moge to pokonac.

Oboje wiedzieliSmy, ze pozostata jeszcze praca do
wykonania, ale po raz pierwszy od lat, wstagpita w niego
nadzieja.

- Dlaczego nie stosuje si¢ tego w Departamencie ds.
Weteranow? — zapytat John.

To dobre pytanie. Pracuj¢ nad tym, ale tymczasem wszyscy
musimy dawac z siebie wszystko, by szerzy¢ informacje o tej
metodzie 1 rozpowszechnia¢ ja wsrdd jak najwigkszej rzeszy
ludzi, a zwlaszcza wsérod weteranow i ich rodzin.

koskosk
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6
Przyczyny lezace u podstaw

Co jaki§ czas kto§ wyprobowuje Podstawowa Procedurg
EFT i uzyskuje natychmiastowe, trwate rezultaty. Problem znika
podczas jednej sesji 1 nigdy juz nie wraca. Takie uwienczone
sukcesem dziatania nazywamy ,,jednominutowymi cudami”, a
one naprawde mogg si¢ wydarzy¢ 1 rzeczywiscie si¢ wydarzaja,
nawet wsrdd osob dotknietych zespotem stresu pourazowego.

Jednak w wielu przypadkach, po tym, jak Podstawowa
Procedura zmniejszy lub wyeliminuje problem lub traume,
nastgpuje nawrdt dolegliwosci. Jezeli tak si¢ zdarzy, nie
zaktadaj, ze EFT nie dziata. Metoda ta spehnita swoje zadanie w
odniesieniu do twojego problemu, lecz pojawil si¢ nowy aspekt,
ktory wymaga teraz uwagi.

Aspekty

Niektore problemy majg wiele elementéw — czyli aspektow.
W rzeczywistosci sg one oddzielnymi problemami. Jednak
klienci zwykle nie dokonuja tego rozrdéznienia, chyba ze
zwrédcisz im na to uwage. Przypusémy, ze klient potrzebuje
pomocy w zwigzku z przerazajacymi wspomnieniami z
wypadku samochodowego. Mozesz, oczywiscie, zastosowac
EFT na ,ten wypadek™ 1 istnieje wowczas prawdopodobienstwo
znacznego postepu. Jezeli jednak poprawa nie nastapi, mozesz
poprosi¢ o wigcej szczegotow — czyli aspektow, zadajac
nastepujace pytanie: ,,Co dreczy ci¢ najbardziej w odniesieniu
do tego wypadku”
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Zatozmy, ze klient mowi: ,,7Te swiatla, te swiatla, ciggle
widze, jak sie do mnie zbliZzajq!” Mozesz wowczas zastosowac
opukiwanie na ,,te swiatta” lub ,,moj lek przed tymi swiattami”,
badz jakiekolwiek inne sformutowanie, ktére wydaje si¢
wlasciwe. Po tym, jak reakcja klienta na $wiatlo osiagnie
poziom zera, mozesz zapytac: ,,Co jeszcze dreczy cie w zwiqgzku
z wypadkiem?”

W tym momencie klient by¢ moze wspomni inne aspekty,
takie jak ,.krzyki w samochodzie” lub ,;moja ztos¢ na tamtego
kierowce” albo ,,moja ztos¢ na lekarzy” itp. Ta lista moze by¢
dosy¢ dtuga. Zwykle jednak zawiera ona tylko jeden lub dwa
aspekty. Opukuj je do momentu, az klient nie bedzie odczuwat
nic niepokojacego.

W ramach testu popro$ osobg, aby ,,wyswietlita” w glowie
film o wypadku, przedstawiajac jak najwiecej szczegdtow. To
pozwoli poruszy¢ inne powigzane z nim aspekty do opukania. W
rezultacie klient nie powinien mie¢ w zwigzku z wypadkiem
zadnego tadunku emocjonalnego. Stanie si¢ on po prostu
niefortunnym zdarzeniem w jego zyciu, niczym wiece;.

Czgsto popelnianym btgdem zdarzajacym si¢ podczas sesji
jest opukiwanie ,,$wiatel”, a nastepnie zadawanie zbyt ogdlnych,
nieprecyzyjnych pytan, jak na przyktad: ,Jak w tej chwili
czujesz si¢ w zwiqgzku z wypadkiem?” To pytanie nie zmierza do
wydobycia zadnych nowych aspektow, a jedynie dotyczy
ogdlnego samopoczucia. Jezeli istniejg jakiekolwiek inne
aspekty (takie jak ,krzyki w samochodzie ™), klient zglosi ,,.brak
poprawy”, poniewaz wcigz odczuwa intensywnos¢
emocjonalng. Pamietaj, ze klienci nie rozrdzniaja aspektow. Dla
nich wszystkie one stanowig jeden wielki problem. Ty musisz
dokona¢ rozrdéznienia, najpierw rozpoznajac obecnos¢ aspektow,
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a nastgpnie, zadajac odpowiednie pytania, aby problemy mogty

wynurzy¢ si¢ na powierzchnie.

Aspekty moga towarzyszy¢ prawie kazdemu problemowi
emocjonalnemu.

Na przykiad:

* Trauma wojenna moze wigzaé si¢ z takimi aspektami, jak
widok krwi, spojrzenie w oczy towarzyszowi broni w chwili,
gdy umiera, odglos granatu rgcznego itp.

* Przezycie gwattu moze zawiera¢ takie aspekty, jak zapach
oddechu napastnika, uderzenie pigscia, penetracja itp.

* Lek przed publicznymi wystgpieniami moze by¢
powigzany z widokiem mikrofonu, wzrokiem shluchaczy,
wspomnieniem, jak osoba zostala wySmiana w dziecinstwie
itp.

Kolejng sprawa jest u§wiadomienie sobie, ze aspektem moze
by¢ takze emocja. Dlatego niektorzy klienci zglaszaja, ze ztos¢,
ktora odczuwali w zwigzku z wydarzeniem, przerodzita si¢ w
smutek. Podchwytuj takie sygnaty. Te rdézne aspekty
emocjonalne pomogg ci zaglebi¢ si¢ w problem. Sg one szansg
na wigksze uzdrowienie i oferuja ci ogromne mozliwosci
doskonalenia swoich umiejetnosci.

Nasze materialy DVD prezentuja mnéstwo autentycznych
przyktadéw aspektow. Uwazam, ze nigdzie indziej nie
znajdziesz lepszych wskazoéwek dotyczacych tej istotnej kwestii.
Zwro¢ szczegbdlng uwage na Dave’a 1 jego lek przed wodg w
materiale zatytutowanym The EFT Course (Kurs EFT). Ta
godzinna, bardzo doglebna sesja jest klasycznym przykladem
ilustrujacym istote aspektow 1 sposOb postgpowania w
przypadku ich zaistnienia.
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Aspekty odgrywaja wazng role w EFT. Kazdy z nich
stanowi oddzielne zagadnienie, nawet jezeli wszystkie one
odnoszg si¢ do jednego wickszego problemu. Niektore problemy
sktadajg si¢ z tak wielu elementdw, ze nie mozna ich catkowicie
rozwigza¢ dopodty, dopoki nie zajmiemy si¢ kilkoma z tych
aspektow.

Doswiadczeni praktycy EFT czesto poréwnuja t¢ procedure
do obierania cebuli. Po tym, jak zdejmiesz pierwsza warstwe,
odkrywasz kolejng. Kiedy problem sktada si¢ z wielu warstw,
czyli aspektow, neutralizowanie ich za pomoca EFT wydaje si¢
przyttaczajacym zadaniem. Jednak biorgc pod uwage, jak
szybko mozna poradzi¢ sobie z tymi warstwami i1 jak
dobroczynne przynosi rezultaty, bedzie ono bardziej fascynujgce
niz zniechecajace. A korzysci sg nieocenione.

Moga istnie¢ dziesigtki lub setki konkretnych wydarzen
stanowigcych podloze wigkszego problemu i dlatego,
teoretycznie, opukanie ich wszystkich moze by¢ zmudnym
procesem.

Na szczescie jednak nie musisz zajmowac si¢ kazdym
konkretnym zdarzeniem, aby wyeliminowa¢ powazniejszy
problem. Cel mozna osiggna¢ poprzez zneutralizowanie od
pigciu do dwudziestu podtrzymujacych go aspektow. Dzieje si¢
tak, poniewaz te konkretne zdarzenia zwykle maja ze sobg cos
wspolnego lub laczy je ,,0gdlny temat”. Po tym, jak EFT w
odpowiedni sposob wyeliminuje kilka podstawowych aspektow,
pojawia si¢ Efekt Generalizacji, ktory usuwa pozostale
problemy.

Efekt Generalizacji to fascynujaca wilasciwos¢ EFT.
Nazywam ja w ten sposob, poniewaz po tym, jak opukamy kilka
powiagzanych ze soba problemdw, caly proces obejmuje je
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wszystkie. Przyktadowo, kto$, kto posiada setki traumatycznych
wspomnien zwigzanych z maltretowaniem, zwykle stwierdza, ze
po zastosowaniu EFT na zaledwie kilka z nich, zniknely
wszystkie.

Dla niektorych ludzi jest to zdumiewajace, poniewaz
przezyli tak wiele traum, ze spodziewaja si¢ nieskonczonej
liczby sesji z wykorzystaniem tej metody. A tak nie jest —
przynajmniej zazwyczaj. EFT czesto $cina caty las po usunigciu
zaledwie kilku drzew. Doskonaty przyktad efektu generalizacji
mozesz zobaczy¢ w materiale DVD przedstawiajacym sesj¢ z
Richem, pierwszym weteranem ukazanym w filmie ,,Sze$¢ dni
w szpitalu dla weteranow”, stanowigcym czgs$¢ kursu EFT.

Czasami konkretne wydarzenie jest zbyt dlugie i sklada
sie z tak wielu elementow, ze nalezy je traktowacé jako
oddzielny zlozony problem.

Odréznianie zlozonych kwestii, ktdre poréwnaé mozna do
powierzchni stotu, od probleméw je podtrzymujacych, ktoére
okresli¢ mozna mianem nog stolowych, jest trudng sztuka, lecz
jej opanowanie przychodzi wraz z doswiadczeniem i praktyka.
W przypadku watpliwosci, zajmij si¢ najmniejszymi
elementami. Kiedy to zrobisz, osiggniesz lepsze rezultaty.
Bytem $wiadkiem, jak ztozone problemy znikaly catkowicie po
opukaniu drobnego, ale istotnego elementu, jak ,,ta nienawis¢ w
oczach mojego ojca”. Zdarza si¢, ze caly problem zostaje
zredukowany do trwajacego dwie sekundy konkretnego
wydarzenia i blyskawicznie wyeliminowany za pomocg EFT.
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Odkrywanie ,,problemow zrodlowych”

Problemy zrédlowe to istotne wydarzenia lub problemy,
bedace podlozem doswiadczanych symptomoéw. Jesli chodzi o
PTSD, problemy zrédtowe sa samorodkami zlota, ktore, o ile
potrafimy je odnalez¢ i zastosowa¢ na nie EFT, przynosza
natychmiastowg ulge.

Trudno$¢ zwigzana z problemami zréodlowymi polega na
tym, Ze nie zawsze mozna je fatwo znalez¢. Ukrywamy je sami
przed soba. Sa bolesne. Nasza podswiadomos$¢ nie chce nas do
nich dopusci¢. Swiadomo$¢ z reguly nic o nich nie wie — nie
mamy pojecia, jakie wydarzenia czy wspomnienia kryja si¢ pod
powierzchnia lub w jaki spos6b moga powodowac bol.

Ten aspekt EFT nie przestaje mnie zadziwiaé. Przez caty
czas pracuj¢ z ludzmi, ktérzy zmagaja si¢ z niezwykle trudnymi
wspomnieniami, wspomnieniami, ktore przejmujg kontrolg nad
ich zyciem i decyduja o miejscu zamieszkania tych ludzi,
rodzaju ich pracy, ich znajomych i wszystkim innym. Nagle, po
kilku rundach opukiwania, doznaja catkowitej transformacji i
przestaja odczuwac lek, niepokdj lub strach zwigzany z
wydarzeniami z przeszlo$ci. Teraz sg w stanie moéwi¢ o nich z
takg tatwoscia, jakby rozmawiali o pogodzie. Gdy tylko przeszie
zdarzenia 1 wspomnienia stracg swoj fadunek emocjonalny, tracg
takze swoje miejsce w pod§wiadomosci.

Przepis na Pogode¢e Ducha

W swoich materiatach instruktazowych zamieszczonych na
stronie internetowej przedstawitem Przepis na Pogode Ducha,
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bedacg prostym ¢wiczeniem, ktore mozna wykorzysta¢ w pracy
z EFT. Wyprobuj ja teraz. Im szybciej zaczniesz, tym szybciej
doswiadczysz prawdziwego spokoju.

1. Sporzadz liste. Na kartce papieru wypisz wszystkie
dreczace ci¢ konkretne wydarzenia, ktore pamigtasz. Jesli nie
uda ci si¢ znalez¢ przynajmniej pigcdziesigciu, oznacza to, ze
albo nie przytozyles si¢ do tego zadania, albo Zyjesz na innej
planecie. Wiele 0sob znajduje setki takich wydarzen.

2. Na licie umieszczaj wszystko. W trakcie sporzadzania
listy by¢ moze zauwazysz, ze niektore z wydarzen wydaja si¢
nie powodowaé¢ w tobie dyskomfortu. W porzadku. Ale
mimo to je zanotuj. Sam fakt, Ze je pamigtasz, sugeruje
potrzebe uwolnienia si¢ od nich.

3. Nadaj tytul kazdemu ze zdarzen, jakby byl to krotki
filmik. Na przyklad: Tato uderzyt mnie w kuchni... Ukradtem
Zuzi kanapke... Poslizngtem si¢ i prawie wpadlem do
Wielkiego Kanionu... Gdy bytem w trzeciej klasie, wszyscy
wysmiali moje wystgpienie... Mama zamkneta mnie na dwie
godziny w szafie... Pani Adams powiedziata, ze jestem glupi.

4. Opukuj najwazniejsze zdarzenia. Kiedy lista jest juz
gotowa, wybierz najpotezniejsze drzewa ze swojego lasu
negatywnych zdarzen i do kazdego z nich zastosuj EFT,
opukujac je do momentu, az zaczniesz si¢ z nich $mia¢ albo
nie bedziesz umiat juz o nich mys$le¢. Upewnij sig, ze
dostrzegasz wszystkie pojawiajace si¢ aspekty i traktuj je jako
oddzielne drzewa w swoim lesie. Zastosuj do nich EFT. Przy
kazdym zdarzeniu zatrzymuj si¢ tak dlugo, az zostanie ono
rozwigzane. Po usunig¢ciu najwickszych drzew, poszukaj
nastgpnych w kolejnosci, itp.
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5. Wyswietlaj przynajmniej jeden film dziennie -

najlepiej przez trzy miesigce. Zajmuje to tylko kilka minut
dziennie. W tym tempie bedziesz mogl zneutralizowac¢ od
90-120 konkretnych zdarzen w ciagu trzech miesigcy.
Nastepnie zaobserwuj, czy czujesz si¢ lepiej fizycznie.
Zauwaz tez, jak bardzo obnizyt si¢ twdj prog zdenerwowania.
Przekonaj si¢ tez, jak bardzo poprawily si¢ twoje relacje z
innymi i jak wiele z probleméw nadajacych si¢ do terapii
wydaje si¢ juz nie istnie¢. Przeanalizuj niektore z
konkretnych zdarzen i1 sprawdz, jak niegdy$ odczuwane
intensywnie incydenty rozptynely si¢ w nico$¢. Zauwaz
poprawe cisnienia krwi, pulsu czy swobody oddychania, a
takze inne symptomy fizyczne.
Prosze cig, aby$ $wiadomie dostrzegal te rzeczy, poniewaz
proces uzdrawiania, przez ktory przechodzisz, moze by¢ tak
subtelny, ze go nie zauwazysz. Mozesz nawet go
zlekcewazy¢, mowiac: ,,no coz, to tak naprawdg nigdy nie byt
problem”. To czgsto zdarza si¢ przy stosowaniu EFT i dlatego
zwracam ci na to uwage.

6. W razie konieczno$ci skontaktuj si¢ ze swoim
lekarzem. Jezeli zazywasz jakie$ lekarstwa, mozesz poczué
che¢ odstawienia ich. Zréb to JEDYNIE po konsultacji z
lekarzem.

Mam nadzieje, ze Przepis na Pogode Ducha stanie si¢

powszechng na $wiecie praktyka. Kilka minut dziennie
spowoduje ogromne zmiany w wynikach w nauce, relacjach
mig¢dzyludzkich, zdrowiu i jakosci naszego zycia. Jednak te
stowa sg pozbawione znaczenia dopdty, dopoki nie przetozg si¢
na dziatanie. Jak napisal mdj przyjaciel Howard Wight: ,Jesli
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zamierzasz zrobic¢ cos bardzo waznego, co przyniesie prawdziwg
zmiang... zrob to teraz.”

Technika Filmu i Technika Opowiadania Historii

W naszych poszukiwaniach probleméw zrédtowych czesto
wykorzystujemy Technike Filmu lub Technik¢ Opowiadania
Historii. W obu przypadkach §ledzisz przeszte zdarzenia,
jednoczesnie je opukujac, w celu zredukowania tadunku
emocjonalnego. Technika Filmu tym rézni si¢ od Techniki
Opowiadania Historii, ze wyswietlasz w gltowie film, w ktorym
rozgrywaja si¢ wydarzenia, podczas gdy stosujac Technike
Opowiadania Historii, gto$no opisujesz to, co sig¢ stato.

»Fabula” filmu lub historii jest zazwyczaj bardzo krotka.
Kluczowe zdarzenie rozegralo si¢ najwyzej w ciagu kilku
sekund lub minuty. Jednakze, w przypadku gdy przeskoczenie
bezposrednio do kluczowej sytuacji jest zbyt bolesne, film lub
historia moga rozpocza¢ si¢ na kilka minut przed nig. Zdarzenie
moze by¢ zrodlem bolu, ale opowiadanie o nim nie musi.

W przeciwienstwie do metod stosowanych w psychoterapii,
ktére wymagaja, aby klienci przezywali zdarzenia z przesztosci,
przypominajac sobie najbardziej bolesne szczegoély, EFT jest
podejéciem tagodnym i elastycznym. Ogladasz film lub
opowiadasz histori¢ do momentu, w ktéorym poczujesz
dyskomfort. Zamiast zmusza¢ si¢ do kontynuowania, cofasz si¢
o krok 1 opukujesz zdarzenie, az intensywno$¢ emocjonalna
zniknie.

Kiedy znéw poczujesz si¢ dobrze, wro¢ do filmu lub historii.
Kiedy twoje odczucia znow stang si¢ intensywne, cofnij si¢ i
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opukuj zdarzenie. Ten prosty proces, obejmujacy wykonanie
dwoch krokéw do przodu i jednego w tyl, umozliwi ci powtdrne
przyjrzenie si¢ swoim traumom i zneutralizowanie ich wptywu
emocjonalnego w ciggu kilku minut.

Nasze ciata przechowujg traumy, a filmy, ktore wyswietlamy
sobie w glowach, to klucze do odblokowania emocji
towarzyszacych tym traumom. Poniewaz opukiwanie redukuje
tadunek emocjonalny zwigzany z przesztymi zdarzeniami,
transformuje traumy, wspomnienia, blokady energetyczne,
odpowiednie czeg$ci ciata i emocje, ktoére do tej pory
pozostawaty razem zamkni¢te. Kiedy obcigzenie emocjonalne
mija, traumy stajg si¢ zwyczajnymi wspomnieniami, powigzania
migdzy nimi rozwigzuja si¢ 1 znika takze bol niegdy$ z nimi
kojarzony.

Technika Traumy Bez Lez

Techniki Filmu i1 Opowiadania Historii majg silne 1
skuteczne dziatanie, ale w niektérych sytuacjach, pomimo
charakterystycznej dla nich delikatno$ci, moga okazaé si¢
jednak zbyt intensywne, przytlaczajace, przerazajace lub
wytracajace z rownowagi.

Zawsze uswiadamiam ludziom, ze w EFT nie musza poczué
si¢ gorzej, zeby poczuc¢ si¢ lepiej. W przypadku gdy
wspomnienie traumatycznego zdarzenia z przeszlosci jest zbyt
bolesne, by o nim mysle¢, pomocna moze sta¢ si¢ Technika
traumy bez tez.

Od czasu, gdy ja wprowadzitem, z powodzeniem stosuje ja
wiele osob. Jednak okreslenie ,,bez tez” nie oznacza, ze podczas
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pracy ta metodg nikt nigdy nie uronit tzy czy nie poczut
dyskomfortu. W rzeczywistosci, niektorzy ludzie reaguja tzami
lub innymi formami boélu na samo wspomnienie swojego
problemu. Uznajcie zatem Technike Traumy Bez Lez za metode
eliminujacg cierpienie przy minimalnym poczuciu dyskomfortu.

W przewazajacej cze$ci naszej pracy z EFT odtwarzamy
konkretne wspomnienia i opukujemy je w celu zneutralizowania
ich ladunku emocjonalnego. Jednak w przypadku Techniki
Traumy Bez Lez nie odtwarzamy niczego. Podczas opukiwania
ograniczamy si¢ do myS$lenia o problemie z dystansu, w
najbardziej ogdlny sposob.

Wiem, ze procedury zmierzajace do uniknigcia lub
zminimalizowania bélu emocjonalnego spotykaja si¢ z krytyka
ze strony niektorych cztonkéw spolecznosci terapeutycznej,
wedtlug ktorych od traumatycznych przezy¢ mozna uwolni¢ si¢
dopiero po doglgbnym przezyciu ich po raz kolejny. Osobiscie
nie rozumiem, dlaczego bol jest konieczny do tego, aby w ogole
moglo doj$¢ do uzdrowienia, ale zapraszam do dyskusji na ten
temat. MOowi¢ o tym z przekonaniem, poniewaz zajmuj¢ si¢
mnostwem traumatycznych zdarzen (wsrod ktorych sg takze
BARDZO cigzkie przezycia) i po ich uzdrowieniu klienci nie
maja najmniejszej ochoty na dokladny wglad w swoje
do$wiadczenia z przesztosci czy tez analizowanie ich przyczyn.
Co wigcej, po raz pierwszy w zyciu czujg si¢ wolni od
obezwladniajacego bolu emocjonalnego, a rezultaty utrzymuja
si¢. BOl juz nie wraca.

Po zmianie energetycznej nastepuje widoczna i oczywista
zmiana poznawcza dotyczaca sposobu, w jaki klienci
opowiadajg o trudnych do niedawna zdarzeniach. Wydaje si¢, ze
s juz od nich uwolnieni, poniewaz rozwigzanie traum, tak
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wysoko cenione w bardziej intensywnych technikach, nastepuje
podczas sesji EFT przy minimalnym bélu. Dla mnie jest to tak
znaczace, ze mam ochot¢ nazwac t¢ metod¢ Technika Spokoju
Bez Bolu.

Technika Traumy Bez Y.ez sprawdza si¢ zar6wno w pracy z
grupami, jak i1 podczas sesji indywidualnych, a nawet w
przypadku osob opukujacych si¢ samodzielnie.

1. Rozpocznij od zidentyfikowania konkretnego
traumatycznego zdarzenia ze swojej przeszlosci. Wybierz
doswiadczenie, ktore mialo miejsce przynajmniej trzy lata
wstecz, aby zminimalizowaé wystapienie komplikacji
wynikajacych z dynamiki aktualnego przezycia. Na przyktad:
»sytuacja, gdy ojciec uderzyl mnie, kiedy mialem 12 lat”.
Stwierdzenie ,,0jciec zngcal si¢ nade mng” byloby zbyt
szerokie, poniewaz prawdopodobnie przejawialo si¢ to w
wielu sytuacjach. Podczas pracy pamig¢taj o tym, aby pozostaé
przy pierwotnym problemie, gdyz w czasie opukiwania tatwo
jest przenie$¢ uwage na inne sprawy.

2. Teraz ZGADNI1J, jaki poziom osiagnelaby twoja
intensywno$¢ emocjonalna (na skali od 0 do 10), GDYBYS
mial szczegdélowo wyobrazi¢ sobie zdarzenie. NIE wyobrazaj
go sobie naprawde (cho¢ wiele osob zamyka oczy i mimo
wszystko to robi). ZGADYWANIE jest zaskakujaco
uzytecznym szacunkiem 1 shluzy zminimalizowaniu boélu
emocjonalnego. Zapisz swoje PRZYPUSZCZENIE. Stanowi
ono odzwierciedlenie twojej intensywno$ci emocjonalne;.

3. Nastepnie sformuluj okreSlenie problemu, ktore
wykorzystasz w procedurze EFT, jak na przyklad ,ta
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emocja zwigzana z uderzeniem przez ojca” 1 przystagp do
opukiwania.

4. Po wykonaniu rundy opukiwania znéw ZGADNIJ, jak
moze przedstawiac¢ si¢ twoja intensywno$¢ emocjonalna w
zwiazku z tym zdarzeniem w tej chwili 1 zapisz wynik.

5. Jesli intensywno$¢ wciaz jest silna, przeprowadz
dodatkowe rundy opukiwania z wykorzystaniem tego samego
sformutowania. Zgodnie z moim doswiadczeniem trzy lub
cztery rundy przynoszg spadek do poziomu od 0 do 3.

6. Wykonaj jeszcze jedna runde opukiwania, kiedy
osiggniesz juz akceptowalny niski poziom SZACOWANE]J
intensywnos$ci. Po tej rundzie sprobuj szczegdélowo sobie
wyobrazi¢ 1 tak naprawde jeszcze raz przezy¢ tamto
zdarzenie. Zauwaz, ze zostale§ o to poproszony po raz
pierwszy. Dotychczas miale§ do czynienia tylko ze
stosunkowo bezbolesnymi DOMYSELAMI. Z do$wiadczenia
wiem, ze niemal kazdy osigga tu od razu poziom zera, a
wszystkim pozostalym problemom odpowiadaja poziomy o
niskich wartosciach liczbowych.

Wszystkich, ktorzy pracujq z traumami, zachecam do

wyprobowania tej metody. Stosujcie ja w grupach. Stosujcie ja
indywidualnie. Wykorzystujcie ja w pracy z weteranami
wojennymi, ofiarami gwaltu i tortur. Stosujcie ja zawsze tam,
gdzie pojawia si¢ trauma, zwlaszcza w przypadku oséb
bojacych si¢ intensywnosci, ktorg odczuwaja, gdy rozmawiaja o
swoich doswiadczeniach lub si¢ w nie zaglebiaja.

Terapie energetyczne przynosza imponujace rezultaty w

zakresie radzenia sobie z negatywnymi emocjami. Jest to
oczywiste dla praktykow stosujacych przedstawione procedury.
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Mysle, ze zaprezentowana powyzej technika, opanowana we
wtasciwy sposob, stanowi pomocny komponent ,sztuki
przekazu”.

Opukiwanie Zastepcze

Stosujac Opukiwanie Zastepcze, opukujesz inny obiekt —
zwykle siebie samego lub zdj¢cie — zamiast osoby, ktorej cheesz
pomac.

Praktycy EFT korzystaja z tej metody przez caty czas, kiedy
pracuja z klientem osobiscie lub przez telefon, opukujac ich
problemy. Uczestnicy warsztatow poswigconych EFT stosuja ja
wowczas, gdy opukuja si¢ razem z osobg uwalniajaca si¢ od
swojego problemu na forum. Kazdy, kto wykonuje opukiwanie,
sledzac sesje przedstawione w naszych materiatach na DVD,
robi to takze. Opukiwanie Zastepcze wykonujesz
automatycznie, ilekro¢ pracujesz z opukujagcym si¢ znajomym
lub uczestniczysz w grupowej sesji EFT.

Mozna je stosowa¢ na odleglos¢ — od kilkudziesieciu
centymetrow do tysiecy kilometrow. Moze by¢ wykonywane w
dowolnym czasie, gdy tylko pomyslisz o osobie, ktérej dotyczy.
Mozesz jednoczesnie opukiwaé siebie na wlasne reakcje
emocjonalne, w szczegolnosci, takie jak zmartwienie, frustracja,
niecierpliwos¢, poczucie winy, zto$¢, strach, zal lub depresja.

Mozesz rowniez wykona¢ Opukiwanie Zastgpcze, aby
pomoéc zwierzetom, zaréwno domowym pupilom, jak i
zwierzetom w zoo i w gospodarstwach, lecz takze tym zyjacym
dziko.

Istnieja trzy sposoby postepowania. Mozesz:
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* Opukiwac sig¢ tak, jakbys to ty byt osobg lub zwierzeciem,
ktérym chcesz pomaoc,

* Opukiwac si¢ tak, jakbys méwil do osoby lub zwierzecia,
ktérym chcesz pomoc, lub

* Opukiwac sie¢, opisujgc osobe lub zwierze, ktérym chcesz
pomoc.

Na przyktad, twoj kolega Tom doznat kontuzji plecow
podczas gry w baseball. Jezeli pracujesz z nim nad tym
problemem osobiscie, po prostu opukuj si¢, powtarzajac jego
ustawienia i towarzyszac mu w opukiwaniu:

Mimo zZe nabawitem si¢ kontuzji plecow, gdy dopadatem do
drugiej bazy, to szczerze i gleboko akceptuje siebie. Mimo zZe
podjgtem ryzyko, ale to nie wypalito, zostatem wyeliminowany z
gry, a teraz czuje rwgcy bol w plecach, wybaczam sobie i
akceptuje siebie. Mimo ze proba zdobycia bazy w moim wieku
byta glupotq, nie cofne tego, co zrobilem, i teraz wybieram
wolnosé¢ od tego bolu w plecach.

Jezeli jestes sam 1 myslisz o Tomie, mozesz si¢ opukiwac,
uzywajac tego samego ustawienia w pierwszej osobie, ale
mozesz tez zastosowac ustawienie w drugiej osobie, jak gdybys
zwracat si¢ do Toma:

Tom, mimo Ze nabawiles si¢ kontuzji plecow w chwili, gdy
dopadales do drugiej bazy, to szczerze i glgboko cie akceptuje.
Mimo ze podjgles ryzyko, ale to nie wypalilo, zostales
wyeliminowany z gry, a teraz czujesz rwgcy bol w plecach,
mozesz sobie wybaczy¢ i zaakceptowac siebie. Mimo zZe jestes
juz w wieku, w ktorym nie powinienes zdobywac bazy, gra jest
zakonczona, a ty mozZesz uwolnic sie od tego bolu plecow...
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Mozesz réwniez wykorzysta¢ ustawienie w trzeciej osobie
tak, jakby$ opowiadal o Tomie:

Mimo ze Tom nabawil si¢ kontuzji plecow, gdy dopadat do
drugiej bazy, to szczerze i gleboko go akceptuje. Mimo Ze podjgl
ryzyko, ale to nie wypalilo, zostal wyeliminowany z gry i teraz
czuje rwgcy bol w plecach, moze sobie wybaczy¢ i sig
zaakceptowaé. Mimo ze jest juz w wieku, w ktorym nie powinien
zdobywac bazy, gra jest zakonczona, a on moze uwolnié¢ si¢ od
tego bolu plecow.

Zapozyczanie KorzySci

Czy wiesz, ze opukiwanie si¢ w imieniu innych moze pomoc
ci uwolni¢ si¢ od twoich wiasnych probleméw? Jest to jeden z
najbardziej niezwyktych i fascynujacych aspektow EFT. Mamy
tu do czynienia z sytuacja typu win-win, w ktorej wygrywaja
obie strony. Za kazdym razem, gdy pomagasz komus, pomagasz
sobie.

Mozesz dokona¢ Zapozyczenia KorzyS$ci poprzez
opukiwanie si¢ w trakcie lektury tej ksigzki, wysylajac swoja
energi¢ ludziom, o ktorych czytasz. Mozesz to osiaggnaé przez
opukiwanie si¢ podczas ogladania naszych seminariow
poswigconych EFT, wiadomos$ci lub reklam w telewizji lub
czegokolwiek innego. Mozesz opukiwaé si¢ w imieniu
bohateréw ksigzek, sztuk, filméw, osob przedstawianych w
czasopismach 1 materiatach dostepnych w sieci. Mozesz
opukiwaé¢ si¢ w imieniu swojego szefa, swoich
wspolpracownikow, klientéw, przyjaciol, sasiadow, dzieci,
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wspotmatzonka, rodzicow, krewnych, a takze oséb, ktorych
nigdy nie spotkates. Ilekro¢ wyslesz im swojga zrownowazong
energie, sam poczujesz si¢ lepiej. I jesli sg to prawdziwi ludzie z
prawdziwymi problemami, twoja energia wplynie takze na ich
zycie.

Zapozyczenia KorzySci mozesz dokonaé¢ osobiscie, na
przyktad, pokazujac szwagrowi, jak pozbyc¢ si¢ rwy kulszowej, a
takze na odleglo$§¢ badz za posrednictwem rozmowy
telefoniczne;.

Zjawisko Zapozyczania Korzy$ci jest tak potezne i
niesamowite, ze poswiecitem mu cale seminarium, ktore jest
dostepne na plycie DVD. Na poczatku kazdej jego czegsci prosze
widzow, aby wybrali jeden osobisty problem, skupili si¢ na nim
przez chwile, a nastegpnie przestali o nim mysle¢. Podczas gdy
twoja $wiadomo$¢ zaangazowana jest w opukiwanie wraz z
uczestnikami seminarium, podswiadomos¢ wiaczy twoj wlasny
problem w kazdg sesj¢ EFT.

Korzys$ci, ktére otrzymasz lub ,,zapozyczysz”, nie musza
by¢ w zaden sposodb powigzane z sytuacjami, ktére opukujesz.
Jesli bola cie plecy, po prostu skoncentruj si¢ na chwile na tym
bolu, a nastepnie skup catg uwage na osobie, ktorej chcesz
pomodc. Mozesz opukiwaé si¢ wraz z golfista, ktory pragnie
poprawi¢ swoje uderzenie, lub z uczennicg zamierzajaca
poprawi¢ swoje oceny w szkole, albo z osoba na diecie, ktéra
chce pozby¢ si¢ nadwagi, a mozesz takze wykonywac
opukiwanie na psa cierpigcego na niestrawnos¢ — w kazdej z
tych sytuacji bol twoich plecow zmniejszy sie.

Po wprowadzeniu techniki Zapozyczania Korzys$ci
spotkalem si¢ z bardzo entuzjastycznym odzewem. Dla wielu
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osOb stanowi ona ogromny krok naprzod ku szybkosci i
efektywnosci dzialania catej procedury.

Proces ten przynosi takze dodatkowe bezpieczenstwo
emocjonalne. Jak wiesz, EFT jest zwykle do$¢ delikatne, ale
niektorzy ludzie dostrajajg si¢ do powaznych problemow i
zmniejszenie intensywno$ci ich odczuwania wymaga czasu.
Jednakze, dzigki Zapozyczaniu Korzysci klienci po prostu
identyfikuja swoje problemy, a nastgpnie wykonuja opukiwanie
z inng osoba, ktdre zwigzane jest z pozornie inng sprawg. W ten
sposob wprowadzone zostaje pewnego rodzaju oderwanie, za$
pierwotne problemy opukiwane sg ,,w tle”.

Pod tym wzgledem Zapozyczanie Korzys$ci przypomina
Technike Traumy Bez Lez (zob. str. 150).

Ten sposob definiowania i traktowania problemow, zgodnie
z moim doswiadczeniem, pomaga zminimalizowa¢ wszelka
niechciang intensywno$¢, podczas gdy zamierzone rezultaty i
tak sa osiggane. Proces ten moze przynie$¢ calkowite
rozwigzanie problemu, aczkolwiek nie musi, jednak, jezeli
zostanie poprawnie przeprowadzony, przynajmniej go ztagodzi,
a prawdopodobne jest, ze przyniesie o wiele wigcej korzysci.
Jest bardzo skuteczny. Bardzo pomocny. I bardzo ludzki.

Zapozyczanie KorzySci moze takze stanowi¢ wygodny
sposob dotarcia do problemow zrodlowych tak, aby mozliwe
bylo wykonanie glebszej pracy. Prostym sposobem czynnego
uczestnictwa w kreatywnych sesjach EFT jest wybranie
konkretnych materiatow z naszych zestawow szkoleniowych na
DVD, przedstawiajacych prawdziwe przypadki, z ktorych wiele
jest dos¢ skomplikowanych. Mozesz wowczas zidentyfikowac
wlasny problem, a nastgpnie wykonywac¢ opukiwanie, Sledzac
material video we wlasnym pokoju.
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Ponizej przedstawiam sugestie¢ dr Carol Look dotyczaca
Zapozyczania Korzysci podczas ogladania telewizji lub filmow
w kinie. Pisze ona: ,,Prosz¢ klientow, ktorzy czesto ogladaja
telewizj¢ lub chodza do kina, aby opukiwali cierpienia
bohaterow: Mimo Ze nie czuje si¢ bezpieczna w towarzystwie
tego mezczyzny... Mimo ze nie chce przyznac, zZe ta porazka to
jej wina... Mimo Ze boi si¢ skonfrontowa¢ z sytuacjq... Klienci
nie muszg wtedy najpierw rozpoznawa¢ wiasnych problemow,
po prostu opukujg bol, na ktéry ich wlasny system nie ma
wptywu, lecz do ktorego dostrajaja sie, obserwujac dyskomfort
innej osoby na duzym ekranie.”

Jest to sprytny sposob wspierania podswiadomosci w
neutralizowaniu pewnych tadunkéw emocjonalnych zwigzanych
z wydarzeniami z przesztos$ci, ulatwiajacy rozpoznawanie
starych probleméw, radzenie sobie z nimi lub po prostu
uwalnianie si¢ od nich. Opukiwanie w imieniu postaci
fikcyjnych lub rzeczywistych osob, ktérych nigdy nie spotkates,
przynosi tyle samo korzy$ci, co opukiwanie w imieniu
najlepszego przyjaciela. Czy to nie fascynujace?

Metoda Dotknij i Wez Oddech (Touch and Breathe
—TAB)

Nie kazdy ma ochot¢ na energiczne, zywiolowe opukiwanie
lub nie potrafi go przeprowadzi¢, tak jak czyni to przewazajaca
liczba osob praktykujacych EFT, a w niektorych sytuacjach —
takich jak spotkanie biznesowe lub posilek w miejscu
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publicznym — opukiwanie jest po prostu niekomfortowe dla
wiekszosci ludzi.

Skuteczng alternatywa staje si¢ woéwczas metoda Dotknij i
Wez Oddech ( ang. TAB), stworzona przez dr. Johna Diepolda.
Zamiast opukiwania kolejnych punktow akupunkturowych,
wystarczy, jesli bedziesz przyktadat do nich palec, wykonujac w
tym czasie wdech i wydech. Rozpocznij od dotknigcia Punktu
Wrazliwego lub Punktu Karate albo ztacz dtonie tak, aby oba
Punkty Karate stykaly si¢ ze soba, i gtosno lub tylko do siebie
wypowiedz Ustawienie. Nastepnie dotykaj kazdego z punktow,
wykonujac przy tym pelny wdech i wydech.

Sekwencja trwa wtedy dluzej, ale moze by¢ wygodniejsza i
bardziej relaksujaca, a przy tym dziata. Niektéore osoby
praktykujace EFT delikatnie masujg akupunkty, co tak naprawde
wielu z nas czyni instynktownie, kiedy mysli o czyms lub si¢ na
czym$ koncentruje. Pocieramy lub zaciskamy gorng warge,
dotykamy punktow pod pachg, kiedy si¢ obejmujemy,
glaszczemy okolice obojczyka lub drapiemy sie po glowie.

Punkty na dloniach stymulujemy, trzymajac kazdy palec
pomiedzy kciukiem i palcem wskazujacym reki ,,opukujacej” i
wykonujac przy tym wdech 1 wydech lub taczac czubki palcow
obu dloni (palec wskazujacy jednej reki z palcem wskazujacym
drugiej, jeden kciuk stykajacy si¢ z drugim itp.) i oddychajac
przy tym. Aby aktywowaé punkty nadgarstkéw, po prostu
obejmij nadgarstek drugg dtonig i1 przytrzymaj go, oddychajac,
lub skrzyzuj ze soba oba nadgarstki, aby dotykaty si¢
wzajemnie. Jesli chcesz stymulowa¢ punkty kostek u nog,
siegnij do nich 1 dotykaj kostek, oddychajac, lub po prostu
skrzyzuj kostki tak, aby jedna dotykata drugie;.
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7
Podnoszenie skutecznosci EFT

Osoby, ktore dopiero zaczynaja swoja prace z EFT, pytaja
czesto, kiedy i1 jak czesto powinny wykonywaé opukiwanie.
Odpowiedz brzmi: tak czesto, jak chcecie — lub, jeszcze lepiej —
tak czgsto, jak to mozliwe. EFT jest bardzo elastyczne i tagodne.
Im czesciej sie opukujesz, tym szybciej staje si¢ ono dobrze
znanym narzedziem, ktére zaczynasz wykorzystywaé bez
wysitku. Im czeéciej je stosujesz, tym lepiej dziata. Im czeSciej
je stosujesz, tym bardziej prawdopodobne jest, ze begdziesz
pamigta¢ o sieganiu po nie, kiedy bedziesz tego naprawde
potrzebowac.

Zazwyczaj zalecam opukiwanie rano tuz po przebudzeniu,
przed kazdym positkiem i przed zasnigciem.

To w sumie pig¢ razy dziennie. Opukuj sie, ilekro¢
korzystasz z tazienki lub bierzesz prysznic i czesciej. Niektorzy
praktycy EFT opukuja si¢ przed znakiem nakazujacym
zatrzymanie si¢ lub na czerwonym $§wietle. Do$¢ znaczna liczba
robi to na spacerze. Nie musisz wykonywac calej Podstawowej
Procedury — kilka szybkich opukan, na ktore pozwoli czas,
pomoze ci przywroci¢ rownowage energetyczng w twoim ciele
— ale jesli masz wystarczajaco duzo czasu, przeprowadz peing
sekwencje. Wiele oséb praktykujacych te metode opukuje sie
przed modlitwa lub medytacjg lub w jej trakcie, badz po jej
zakonczeniu. Opukiwanie moze poprawi¢ realizacje kazdego
planu lub dziatania.

161



Jezeli si¢ spieszysz, opukaj pojedynczy punkt, na przyktad
Punkt Karate, koncentrujagc si¢ przy tym na swoim bolu lub
problemie. W naszych materiatach DVD zobaczysz warsztat, w
czasie ktoérego opukiwanie zadziatalo doskonale, i dopiero gdy
obejrzeliSmy ten film, zauwazyliSmy, ze calkowicie
zapomnialem wlaczy¢ do opukiwania akupunkty. Cala nasza
praca sprowadzata si¢ do opukiwania Punktu Karate i
powtarzania Ustawienia, a rezultaty byly znakomite.

Ponadto, jesli wyksztatcisz nawyk opukiwania punktow
akupunkturowych bez powtarzania Ustawienia lub
koncentrowania mysli na konkretnych sprawach, tego rodzaju
praktyka zapewni ci utrzymanie rdwnowagi energetycznej i
pomoze ci cieszy¢ si¢ zyciem.

Sprobuj opukiwaé sie do muzyki. Stosuje si¢ to podczas
niektorych warsztatow — praktyka ta umozliwia utrzymanie
koncentracji 1 dynamiki grupy, a zarazem pozwala unikng¢
popotudniowego spadku energii. Nauczenie dzieci opukiwania
si¢ do muzyki jest §wietnym sposobem na zapoznanie ich z EFT.
Opukuj si¢, gdy tylko poczujesz odpowiedni rytm.
Eksperymentuj z muzyka klasyczna, rockowa, z balladami,
rapem, muzykg operowa, marszami, muzyka filmowa lub
kazdym innym gatunkiem, ktory najbardziej lubisz.

Opukuj si¢ podczas czytania poczty lub pracy na
komputerze. Opukuj si¢, gdy ogladasz telewizje i gdy
rozmawiasz przez telefon. Wykonuj opukiwanie, kiedy si¢
uczysz — jest to tatwy sposob na poprawe rozumienia czytanego
tekstu 1 mozliwosci odtworzenia go. Opukuj si¢ teraz, w chwili,
gdy czytasz t¢ strong.

Jezeli wykonujesz opukiwanie, opisujac rzeczy, ktore
widziate$ lub ktérych doswiadczytes$, bardziej prawdopodobne
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jest, ze twoje wspomnienia okazg si¢ doktadne. W
rzeczywisto$ci EFT mogloby znacznie poprawi¢ jakos¢ relacji
naocznych $wiadkow. W ramach stosowania tej metody
wykorzystujemy Techniki Opowiadania Historii, Filmu oraz
Traumy Bez Lez (zob. str. 149-150), ktére pomagaja ludziom
opisywaé¢ trudne zdarzenia bez poczucia przyttoczenia
emocjonalnego. Kiedy maja oni kontrole nad wlasnymi
emocjami, sg w stanie mysle¢, a takze zapamig¢tywal i
przetwarza¢ informacje bardziej efektywnie. Kilku praktykow
EFT wspomina o niewiarygodnym dzialaniu uspokajajacym,
jakie spowodowato zastosowanie EFT natychmiast po wypadku,
tragedii czy katastrofie.

Oto wazne wskazoéwki praktyka EFT, Ricka Wilkesa,
opublikowane w naszym newsletterze internetowym. Uwazam,
7ze majg one szczegbdlne zastosowanie w przypadku oséb
dotknigtych PTSD, poniewaz pomagaja rozwigza¢ problemy
zrodlowe w sposob latwy 1 automatyczny, bez $wiadomego
wysitku. Wiele os6b zauwazylo, po wprowadzeniu w zycie
prostych wskazowek Ricka, jak zmienia si¢ ich sposob
spojrzenia na okre§long sytuacje.

Technika Opukuj Podczas Narzekania
Rick Wilkes

Czy zdarzyto ci si¢ zadzwoni¢ do przyjaciela tylko po to,
zeby ponarzekaé na to, co przydarzyto ci si¢ tego dnia? Prawda
jest taka, ze kiedy zle si¢ nam uktada, pragniemy poczué, ze nie
jestesmy sami. Dlatego zwracamy si¢ do zaufanych znajomych i
rodziny, aby zrzuci¢ z siebie ci¢zar i otrzymaé pocieszenie. Jest
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to nieodigczna cze$¢ naszego cztowieczenstwa. Wiekszos$¢ z nas
w ten sposob wyraza swoj bol od wezesnego dziecinstwa.

To, co nazywam ,,narzekaniem”, jest po prostu sposobem
opowiedzenia swoich przezy¢ z emocjonalng intensywnoscig.
Istnieja dowody naukowe potwierdzajace, iz moze nam ono
pomoc. Przeprowadzone niedawno badania mézgu ujawniaja, ze
przezywanie naszych doswiadczen po raz kolejny podczas
opowiadania o nich daje nam okazje do uzdrowienia
nagromadzonych emocji... badz zintensyfikowania ich. Kiedy
relacjonujemy nasze przezycia i czujemy W naszym ciele
zwigzane z nimi emocje, nasz mozg podejmuje decyzje, ktorg z
mozliwos$ci wybrac.

Dlatego sugeruje¢, aby$ wykonywat opukiwanie zawsze, gdy
narzekasz. Opukuj si¢, kiedy si¢ skarzysz. Opukuj si¢ za
kazdym razem, gdy opowiadasz o czyms, co posiada negatywna
intensywno$¢ emocjonalng. W niedlugim czasie
najprawdopodobniej zauwazysz, ze masz o wiele mniej
powoddéw do narzekania!

Mozesz zaczaé w nastepujacy sposob:

Miate$ ciezki dzien. Chcesz poczué, ze jest ktos, kto cig
zrozumie, komu na tobie zalezy i kto jest po twojej stronie.
Chwytasz za telefon i dzwonisz do swojej najlepszej
przyjaciotki. Rozpocznij opukiwanie 1 wykonuj je przez caly
czas r0Zmowy z nig.

(Punkt Karate) — Dryn... Dryn... Halo?
(Glowa) — Jakze sie ciesze, Ze cig zastatem.
(Brew) — Miatem straszny dzien!

(Bok Oka) — Musze z kims pogadac.

(Pod Okiem) — Masz chwilke?
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(Pod Nosem) — Przede wszystkim, ten moj *&#$+ szef...
(nastepnie Broda, Obojczyk, Pod Pacha, Punkt Karate i
znoéw Gtlowa, itp.)

Kolejnos¢ opukiwania punktow nie ma znaczenia. Liczba
opukan kazdego z nich takze. Je$li chcesz, podczas calej
rozmowy mozesz opukiwac ten sam punkt. Mozesz wykorzysta¢
punkty na palcach. Po prostu opukuyj si¢, kiedy moéwisz. Nie
przestawa;j!

Dlaczego mamy to robi¢? Rozmawiamy z innymi, aby
poczu¢ si¢ lepiej, prawda? Istnieja jednak dwa podejscia do
narzekania 1 uskarzania si¢. Pierwsze, niestety, jest czesciej
spotykane. W obliczu zblizajacego si¢ konfliktu zbieramy wokot
siebie ludzi. Opowiadamy histori¢, w mysl ktorej my jesteSmy
tymi ,,dobrymi”, a druga strona to ci ,,zli”. Zgodnie z tym
planem, musimy zbudowaé intensywno$¢ w nas samych i w
innych, jezeli planujemy zemste (ewentualnie w przypadku
procesu sadowego, rozwodu lub innego radykalnego dziatania,
w wyniku ktérego my WYGRYWAMY, a druga strona
PRZEGRYWA).

Drugie podejscie oparte jest na checi uleczenia sie z bolu
emocjonalnego, a my jeste§my dojrzali na tyle, aby wiedzie¢, ze
wzmacnianie strachu przez stawianie siebie w sytuacji ,,ofiary”,
a innych w roli ,poteznych sit prawdziwego Zia” roznieca
wojng wewnatrz nas samych, zamiast przynosi¢ pokoj.

Mozemy wspomoOc swoje uzdrowienie, jezeli zwyczajnie
bedziemy opukiwaé punkty akupunkturowe w czasie, gdy
wyrazamy nasze zranienie, naszg zto$¢, nasz smutek i uczucia
zwigzane z brakiem kontroli nad tym, co si¢ dzieje. Korzystamy
z tego, co lezy w ludzkiej naturze, jako ze juz nasi przodkowie

165



mieszkajacy w jaskiniach siadali wokot ogniska — jest to
potrzeba podzielenia si¢ nasza historig ze wspotplemiencami,
aby otrzyma¢ od nich wspierajagcg energie — a nastepnie
wykorzystujemy te energi¢ w nowy sposob, ktory
prawdopodobnie przyniesie nam wszystkim poczucie spokoju.

Zauwazylem, ze opukiwanie w czasie narzekania i
uskarzania si¢, zmienia moja calg perspektywe. Kiedy
zamieszanie wywotane zakldceniem emocjonalnym ustaje, o
wiele bardziej prawdopodobne staje si¢, ze ustysze, jak moja
intuicja podpowiada mi kroki, ktore rozwiaza t¢ sytuacje w jak
najlepszy sposob.

Wyprobuj sam. Opukuj punkty akupunkturowe, kiedy
rozmawiasz przez telefon. Nikt nie musi wiedzie¢, ze to robisz. |
po prostu obserwuj, czy dostrzegasz zmiang, ktéra pomaga wam
obojgu poczu¢ wiekszy spokoj i daje poczucie sity. Jestem
pewien, ze to dostrzezesz.

By¢ moze uznasz to narzedzie za tak skuteczne, ze bedziesz
bra¢ do reki telefon i opukiwacé sie, wyrzucajac z siebie bolaczki
bez wybierania numeru telefonu przyjaciela. Kiedy pozb¢dziesz
si¢ ich ze swojego systemu energetycznego, zadzwon do
niego... a wasza rozmowa moze bedzie mie¢ catkiem inny
przebieg.

koskosk

Czy EFT mozna wykona¢ nieprawidlowo?

To dobre pytanie. EFT jest tak elastyczne i wszechstronne,
ze trudno jest wskaza¢ przypadki, kiedy nie dziala. Wielu
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praktykow EFT odpowiada, ze jedynym sposobem na to, by
przeprowadzi¢ je niewtasciwie jest zaniechanie jego stosowania.

Mozesz wykona¢ niepetng procedure (co stanie si¢ bardziej
zrozumiate przy okazji bardziej zaawansowanych technik), ale
jesli potaczysz ukierunkowane mys$lenie 1 intencje z
opukiwaniem, twoje wysitki prawdopodobnie przyniosg skutek,
bez wzgledu na to, jakie Ustawienie lub Sekwencj¢ stosujesz.

Na przyktad, mozesz zrezygnowac ze stow ,,Mimo ze” i po
prostu sformutowac problem:

Bolg mnie plecy.

Nie moge w nocy spac.

Jestem zdenerwowany.

Nie musisz opukiwaé punktow akupunkturowych w
konkretnej kolejnosci. Zalecam Sekwencj¢ opisang w
Podstawowej Procedurze, poniewaz jest tatwa do zapamigtania,
ale mozesz opukiwaé punkty w dowolnej kolejnosci, po jednej
stronie lub po obu, od dolu do géry czy od prawej strony w
gore, a 1 tak osiggniesz §wietne rezultaty.

A oto kolejne wytyczne. Wierze, ze jesli twoim zamiarem
jest uwolnienie si¢ od konkretnego problemu i potaczysz ten
zamiar z dowolnym rodzajem stymulacji punktoéw
akupunkturowych, mozesz spodziewac si¢ osiggni¢cia swojego
celu.

Kiedy stworzytem EFT, uproscitem bardziej skomplikowane
terapie meridianowe, ktére wymagaty opanowania oddzielnych
algorytméw lub wzoréw opukiwania dla réznych dolegliwosci
badz symptoméw. Kazda z nich posiadata wiasny schemat
opukiwania. Na przyktad, algorytm na przewlekty bol
rozpoczynal si¢ w punkcie Brew, nastepnie obejmowal punkty:
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Bok Oka, Pod Okiem, Pod Nosem, Obojczyk, Pod Pachg, Maty
Palec, Obojczyk, Palec Wskazujacy i Obojczyk, a konczyl sie
50-krotnym opukaniem Punktu Gamy. Algorytm usuwajacy
zto§¢, rozgoryczenie i uraz¢ to Brew, potem Matly Palec i
Obojczyk. Od traumy emocjonalnej uwalniat algorytm, ktoéry
zaczynat si¢ od punktu Brew, za$§ kolejne punkty to: Bok Oka,
Pod Okiem, Pod Pachg, Obojczyk, Kciuk, Pod Pacha, Obojczyk,
Maty Palec, Obojczyk 1 Palec Wskazujacy.

Uswiadomitem sobie, ze algorytmy te, ktére trudno
zapamieta¢, zwlaszcza w naglych wypadkach, mozna by
zastgpi¢ pojedynczym wzorcem opukiwania. Do czasu, gdy
przeprowadzisz co najmniej trzy rundy opukiwania punktow
akupunkturowych, zdazysz opuka¢ je wszystkie w rozmaitych
kombinacjach. Zaletg terapii meridianowych jest to, ze kiedy
stymulujesz punkty, ktérych nie potrzebujesz, nie szkodzisz
sobie ani nie powodujesz zadnych komplikacji — a gdy
opukujesz punkty, ktére naprawde sg ci niezbedne, proces
dziata.

Najpierw zastgpilem algorytmy pojedyncza sekwencja
opukiwania i tak stworzylem Podstawowg Procedur¢ EFT.
Nastepnie odtozytlem na poétke procedure 9-gamowsa, z
zamiarem wykorzystania jej jedynie w przypadku, gdybym nie
mogt sobie poradzi¢ inaczej. To samo dotyczyto punktow na
palcach. Warto opanowaé umiejetno$¢ postugiwania si¢ tymi
narz¢dziami, poniewaz moga one okazac si¢ bardzo pomocne,
ale jezeli osiggasz zamierzone rezultaty bez nich, nie musisz ich
uzywaé. Zostaw je na sytuacje, w ktorej bedziesz ich
potrzebowac.

Obecnie zachgecam ludzi do odnajdywania ich wiasnych
ulubionych punktéw akupunkturowych i sprawdzania ich.
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Wiekszo$¢ z nas, jesli zwrécimy na to uwage, uswiadamia sobie,
7ze W szczegllny sposob interesuja nas okre$lone punkty, ale
bywa tez, ze zauwazamy, iZ zmiana energii nast¢puje zawsze
wtedy, gdy opukujemy ten sam wybrany punkt. Dla niektérych
moze to by¢ punkt Pod Okiem, dla wielu oséb jest to punkt Pod
Pacha lub Karate. Dla mnie to Punkt Obojczyka. Jesli
zamierzasz uwolni¢ si¢ od bolu plecow 1 opukujesz tylko jeden
punkt, a bol mija, to znaczy, ze zadanie zostato wykonane. Czy
moze by¢ co$ prostszego?

Warunki utrudniajace

Przeanalizujmy teraz niektore czynniki, ktore moga zaktdcaé
twoja zdolno$¢ neutralizowania traumatycznych wspomnien, a
takze zmniejszania lub eliminowania symptoméw PTSD, z
ktérych wszystkie mozna podda¢ dziataniu EFT.

Odwrocenie Psychologiczne

Pierwsza przeszkoda, ktéra moze zakléci¢ dziatanie EFT, to
twoj przeptyw energii. Jesli energia plynie we wlasciwym
kierunku, bez zaktocen lub blokad, jeste$ na drodze do usunigcia
problemu. Jezeli jednak twoja energia jest zablokowana lub
odwrdcona, pojawia si¢ problem, ktoéry nazywamy odwroceniem
psychologicznym lub odwroceniem biegunowosci.

Jak przedstawiono w Podstawowej Procedurze, opukiwanie
Punktu Karate lub masowanie Punktu Wrazliwego likwiduje ten
problem i sprawia, Ze energia zaczyna plyna¢ we wilasciwym
kierunku. Do sprawdzenia, czy mamy do czynienia z
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odwroceniem psychologicznym, mozna zastosowa¢ metode
kinezjologiczng (test ramienia), ale zaoszczgdzimy czas, gdy
zatozymy, ze Odwrécenie Psychologiczne moze wystepowaé w
naszym przypadku — a jest to stan, w ktory wchodzimy i z
ktorego wychodzimy po kilka razy dziennie — i po prostu
skorygujemy je, zanim zaczniemy si¢ opukiwaé. W ten sposob
Ustawienie pelni dwie istotne funkcje: pomaga twojemu
umystowi skoncentrowa¢ si¢ na problemie, z ktérym chcesz
pracowac, a takze usuwa Odwrocenie Psychologiczne, jezeli
faktycznie ono wystepuje.

Rozmowa z samym sob3 i ,,zapiski na twojej tablicy”

Kolejng mozliwg przeszkoda jest twoja pod§wiadomos¢ i jej
programowanie, co znajduje odzwierciedlenie w twoich
rozmowach z samym sobg, myS$lach i1 stwierdzeniach, ktore
kotaczg ci si¢ po glowie dniami i nocami 1 w jakikolwiek sposéb
dotyczg ciebie.

To programowanie poprzez rozmowy z samym sobg
nazywam ,zapiskami na twojej tablicy”. Zawieraja one
wszystkie ,,zasady”, z ktorymi dorastate§ lub ktore przyswoites$
poprzez wilasne doswiadczenia — stwierdzenia, ktore styszale$
jako dziecko, odzwierciedlajace twoje uwarunkowania rodzinne
lub kulturowe, badz idee lub przekonania, zwlaszcza te
zwigzane z tobga, ktore przyjates w ciggu calego zycia.

Zycie jest niebezpieczne.

Ostroznosci nigdy dos¢. Kazdy cos knuje.

To wszystko moja wina.

Nie zastuguje na szczescie.

Wazne, aby nigdy nie okaza¢ stabosci.
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Nie potrafie wchodzi¢ w zwiqgzki.
» Tak-Ale”

Z zapiskami na naszych tablicach $cisly zwigzek majg tzw.
ogony, ktéore z tych zapiskow wyplywaja. ,,Tak-Ale” to
stwierdzenia, ktore wyskakuja nagle, kiedy usitujemy ustanowic¢
nowe cele lub napisa¢ nowe afirmacje.

Najbardziej oczywiste ,,Tak-Ale” to stowa, ktore styszymy
w naszych glowach, kiedy testujemy nowy pomyst. Czesto majg
one sarkastyczny wydzwigk: Tak, jasne. Jak mi kaktus wyrosnie.
Uwierze, kiedy zobacze. Zartujesz sobie. Zapomnij. Nie ma
mowy. Niemozliwe.

»lak-Ale” s3a sedziami dla afirmacji. Ujmujac rzecz
metafizycznie, najprostsza rada to odwroci¢ zabarwiong
negatywnie rozmowe¢ z samym soba, stwierdzajac co$
przeciwnego. Na przyklad, jesli tapiesz si¢ na stowach ,,To
bedzie okropny dzien”, sprébuj zmieni¢ to zdanie na ,,To jest
cudowny dzien”. Jezeli twoja $wiadomos$¢ 1 podswiadomos¢
przyjma t¢ afirmacje, prawdopodobnie bedzie to cudowny dzien
— a jesli jej nie przyjma? Stanie si¢ tak, gdy do akcji wkroczg
,, Tak-Ale”.

Moga one pojawia¢ si¢ na zakonczenie sformutowania
odwotujacego si¢ do ,,Wyborow”, w ktorym opisujesz swoj cel,
tak jak w ponizszym przyktadzie:

Mimo ze przez caly czas jestem zly, wybieram spokoj i
odprezenie, bez wzgledu na to, kto probuje mnie zdenerwowac...

... ale wiem, ze tak si¢ nigdy nie stanie.

... ale tak byto zawsze i cigzko jest to zmienic.

... ale nie moge pozwoli¢ ludziom si¢ wykorzystywac.
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. ale jest kilka spraw, ktorych nie moge tak po prostu
odpuscic.
... ale to zbyt niebezpieczne, zeby zmniejszy¢ czujnosé.

Ilekro¢ zauwazycie ,,Tak-Ale”, przyjrzyjcie mu si¢ uwaznie,
gdyz jest to wazna wskazdéwka dotyczaca podstawowych
problemow. Zastandéwcie si¢, skad wziela si¢ ta wlasnie mysl?
Czy styszycie w glowie glos nalezacy do innej osoby, na
przyktad matki, ojca, nauczyciela, sgsiadki czy przyjaciela?
Jakie wydarzenia z przesztosci przywoltuje? Kazde wspomnienie
lub zdarzenie mozna wykorzysta¢ w Ustawieniu, ktore tgczy
ogony z zapiskami na twojej tablicy.

Podczas prezentacji metody EFT na warsztatach lub w pracy
z klientami, trenerzy EFT czesto uktadaja zdania wymagajace
uzupetnienia i prosza dang osobe o wypehienie trescig pustych
miejsc. Na przyktad:

Kiedy mysle o tym, jak wazne jest, aby nie pozwalac¢ ludziom
sie wykorzystywac, pamigtam .

Kiedy odprezam sie i cofam sie myslami do czasow
dziecinstwa, stysze glos mojego taty, mowigcy

2

Mimo ze nigdy nie wybacze , Ze

Gdy tylko pojawi si¢ konkretne wspomnienie, mozesz
zmieni¢ je w Ustawienie:

Mimo ze tato zawsze powtarzal mi, Ze jestem nieobliczalnym
narwancem, catkowicie i gleboko akceptuje siebie.
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Mimo ze pobitem si¢ z Eddiem Jacksonem w liceum i kumple
powiedzieli, ze nie chcq mie¢ ze mng nic wspolnego ...

Zmieniaj Ustawienie tak, aby koncentrowalo si¢ na
emocjach osoby:

Mimo ze tato tylko mnie krytykowat i na mnie warczal, a to
naprawde bolato, bo nigdy mnie nie pochwalil, bez wzgledu na
to, jak bardzo si¢ staratem i to doprowadzato mnie do szatu, i
prawde mowiqc, nadal doprowadza, i juz sam jego widok
sprawia, ze wszystko przewraca mi sie w zotgdku, to chciatbym
uwolni¢ sie od tamtych smutnych czasow.

Pozegnanie z przeszlo$cig
Innym sposobem na uwolnienie si¢ od probleméw

zrédtowych, ktore przyczyniaja si¢ do samosabotazu, jest
opukiwanie si¢ ze stowami:

Mimo ze wydarzylo sig , to juz mnie nie
dreczy. Mimo zZe wydarzylo sie i nie moge
zmieni¢ przesztosci, moge zmieni¢ swojg wiez emocjonalng z
przesztosciqg. Mimo ze wydarzylo sie , to nie musi

mie¢ juz na mnie wptywu, moge byc¢ spokojny w zwigzku z tamtq
sytuacjqg i uwolni¢ si¢ od niej, moge teraz normalnie
funkcjonowac.

Gdy tylko rozpoczniesz tworzenie Podstawowej Procedury
poprzez eksperymentowanie, testowanie nowych metod i
badanie nowych sposobow przedstawiania i stosowania EFT,
otrzymasz szybsze i bardziej niezwykte rezultaty.
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Jak sprawdzié, czy EFT dziala

Czy twoje opukiwanie co$ zmienito? Kiedy problemem jest
bol, sprawdzenie, czy faktycznie zadzialalo, jest proste — bol
albo minat, albo nie. Jesli zniknat, oznacza to prawdopodobnie,
ze EFT z powodzeniem usunelo blokady energetyczne podczas
neutralizowania problemow emocjonalnych, ktére byly
podtozem bolu. Jednak ustgpienie bolu nie jest jedyna oznaka
skutecznosci tej metody. Oto powszechnie wystepujace sygnaty
$wiadczace o dziataniu EFT podczas sesji opukiwania.

Osoba wzdycha. Zdarza si¢ to czg¢sto po rundzie
opukiwania i wskazuje na zmiang energii, w czasie ktorej stres
ustgpil na rzecz odprezenia.

Osoba ziewa. Ziewaniu moze, ale nie musi towarzyszy¢
zmeczenie. Sg osoby, ktérym zdarzylo si¢ zasnaé podczas sesji,
lecz nawet osoby wypoczete ziewaja podczas opukiwania i po
nim.

Zmienia si¢ oddech osoby. Wickszos¢ z nas oddycha
ptytko, zwlaszcza gdy znajdujemy si¢ pod wptywem stresu.
Dhuzszy, powolniejszy i glebszy oddech prawie zawsze jest
oznaka, ze EFT dziala. Im bardziej zrdwnowazona jest twoja
energia, tym bardziej regularny i spokojny jest twdj oddech.

Zmienia si¢ glos osoby. Podczas sesji EFT nierzadko glos
osoby lamie si¢ z powodu stresu lub napigcia, ktére sprawiaja,
ze staje si¢ on piskliwy badz osoba ma problemy z méwieniem.
Nastepnie, gdy EFT zréwnowazy energi¢ opukujacej si¢ osoby,
jej glos staje si¢ glebszy, spokojniejszy, wyrazniejszy,
pewniejszy, silniejszy i1 bardziej dzwigczny. Sposoby
wystawiania si¢ takze ulegaja zmianie, przechodzac od jakania i
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wydawania niewyraznych dzwigkow do mowy wyraznej,
spojnej, ptynnej i potoczystej.

Postawa i jezyk ciala osoby zmieniajq sie. Ludzie w
depresji, niespokojni, przerazeni lub owladnieci bélem siedza,
stojg 1 chodzg inaczej niz osoby, ktore czujg si¢ dobrze, pewnie,
sa zrelaksowane, szcze$liwe i1 zdrowe. Jezeli sesja EFT jest
udana, oczywiste sg zmiany w postawie. W wigkszosci
przypadkéw osoby, ktore siedziaty skulone, ze spuszczong
glowg 1 zgarbione, prostujg si¢, podnoszg glowe 1 patrza na
$wiat wokot nich.

Osoba placze. Technika Traumy Bez Lez (zob. str. 150)
stanowi podstaw¢ EFT 1 umozliwia przepracowanie
najpowazniejszych problemow bez ptaczu. Jednak w wielu
przypadkach pojawiaja si¢ tzy. Sa one oznaka uwolnienia lub
ulgi. Nawet gdy $wiadczg o poczuciu dyskomfortu, w ktérym to
przypadku stosuje si¢ Technik¢ Traumy Bez tez w celu
obnizenia jego poziomu, zmiana emocjonalna oznacza, ze EFT
dziata.

Osuszenie zatok. Zmiang energetyczng oznacza takze nagle
osuszenie zatkanych dotychczas zatok.

Rozluznienie miesni twarzy. Wiasciwie rozluzniajg si¢
migsnie catego ciata, ale zauwazalnymi oznakami sg zmiany
wyrazu twarzy, gdy znika z niej stres 1 napigcie, a w ich miejsce
pojawia si¢ odprgzenie i spokoéj. EFT moze zmieni¢é wyraz
twarzy do tego stopnia, ze niektorzy praktycy nazywajg te
wiasciwos$¢ btyskawicznym liftingiem. Kilka rund skutecznego
opukiwania moze sprawi¢, ze bedziesz wyglada¢ na osobe o
wiele mtodsza 1 bardziej szczesliwa.

Zmiana ci$nienia krwi i pulsu. Na poczatku sesji ludzie
maja czesto przyspieszone tetno lub wysokie ci$nienie krwi. W
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takich przypadkach udane opukiwanie — nawet jesli nie jest
zwigzane z zadnymi objawami fizycznymi — przywraca
normalny poziom zaro6wno tetna, jak i cisnienia krwi.

Osoba odczuwa goraco lub zimno. Zmiana temperatury,
przejawiajaca si¢ naglym uczuciem gorgca lub zimna, to kolejna
oznaka dziatania EFT. Maty lub duzy obszar bolu na plecach
moze stac si¢ bardzo ciepty lub goracy, a b6l moze pulsowac lub
dawa¢ uczucie wibrowania. Osoba, ktéra nagle poczuje fale
goraca, moze si¢ zarumieni¢. Kto$ inny moze obla¢ si¢ zimnym
potem i poczu¢ nagly dreszcz. Wszystkie te zmiany
fizjologiczne $wiadczg o tym, ze EFT dziala.

Osoba czuje wibrujaca energie. Po odpowiedniej dawce
opukiwania poczujesz mrowienie w palcach. Kiedy to si¢
zdarzy, uldz otwarte dlonie naprzeciwko siebie, a nast¢pnie zbliz
je, po czym oddal, a potem znow zbliz. Jezeli poczujesz
wibrujace pole energetyczne lub rosngcy opor podczas
przysuwania dtoni do siebie, oznacza, to, ze co$ dzieje si¢ na
poziomie energii.

Zachodzi zmiana poznawcza. W jednej chwili jeste$ zly, a
za moment si¢ $miejesz. Osoba, na ktorg jestes wscieklty w tym
czasie niczego nie robi wilasciwie, a chwile pdzniej ja
usprawiedliwiasz. Jeste§ przekonany, ze istnieje tylko jedno
»shuszne” wyjscie z sytuacji, po czym nagle uswiadamiasz
sobie, ze istnieje wiele rozwigzan. Gdy tylko przestaniesz
odtwarza¢ t¢ sytuacje w ten sam, stary sposob i dostrzezesz w
niej co$ nowego i innego, a takze, gdy tylko ,,istota sprawy”
przestaje mie¢ takie znaczenie, jakie miata do tej pory,
oczywiste jest, ze EFT spetnito swoje zadanie.
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Bol si¢ przemieszcza. W trakcie sesji EFT dotyczacych bolu
fizycznego, czesto styszymy okreslenie ,,polowanie na bol”,
opisujace reakcje na opukiwanie. Bol moze przemieszczaé si¢
na kroétkich odcinkach od 2,5 do 5 cm, ale czgsto sg to wigksze
odlegtosci, na przyktad od lewego oka do prawej strony czota
badz od topatki do $rodka kregostupa. W niektérych
przypadkach bol przeskakuje po calym ciele.

Bol si¢ zaostrza. Paradoksalnie moze to $wiadczy¢ o tym,
ze EFT dziala. Czgsto oznacza, ze zepchni¢te gleboko problemy
emocjonalne s3 coraz blizej powierzchni. Nieprzerwane
opukiwanie, a takze podejscie do boélu 1 powigzanych z nim
aspektow z innej perspektywy prawdopodobnie pomoga ci
osiggna¢ lepsze rezultaty. Bardzo rzadko si¢ zdarza, aby bol
przybral na intensywnosci 1 pozostal na takim samym poziomie
podczas stosowania EFT, zwlaszcza gdy do opukiwania
dodajesz liczne skroty i zaawansowane techniki przedstawione
w tej ksigzce.

Osoba nagle otwiera si¢ na nowe mozliwosci. Jest to
doskonaty znak, poniewaz dowodzi, ze osoba nie trzyma si¢ juz
kurczowo swojego starego sposobu myslenia i odczuwania.
Zréwnowazona energia prowadzi do klarownego myslenia.

Sprawdzamy takze na poziomie ogolnym, czy zaszia
Jjakakolwiek zmiana. Im wigcej si¢ zmienia, tym wigcej energii
zostalo poruszonej i tym mocniej dziata EFT. Nawet jezeli nie
uzyskate$ rezultatow, na ktére liczyles, cata ta bedaca w ruchu
energia to dobra oznaka. Tylko wtedy, gdy nie dzieje si¢ nic —
bol pozostaje doktadnie w tym samym miejscu, podejscie osoby
do problemu nie ulega zmianie i cala sytuacja nadal jest bez
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wyjscia — sktaniamy si¢ w kierunku stwierdzenia, ze EFT nie
zadziatalo.

Nawet kiedy tak si¢ zdarzy, warto sprobowac jeszcze raz.
Tak wiele zalezy od sztuki przekazu, umiejetnosci odnajdywania
problemow zrédtowych oraz badania réznych aspektow, ze w
opornej na dziatanie EFT sytuacji pojawi¢ si¢ moze nagly
przetom, ktory przyniesie w pelni satysfakcjonujgce
rozwigzanie. Bylem tego $wiadkiem mnostwo razy, dlatego
nigdy nie stwierdzam, ze ,EFT nie zadziatato”. Przyjmuje
raczej, ze EFT dziata zawsze, ale czasami musimy dtuzej szukac
prawdziwej emocjonalnej przyczyny problemu.

Kolejny rozdzial pomoze ci rozwing¢ twoje umiejetnosci w
zakresie EFT, aby$ mogl uzyska¢ niezwykte rezultaty zar6wno
w sprawach dotyczacych ciebie, jak i wszystkich tych, ktorym
chciatby$ pomdc, w tym przyjaciot, krewnych, oséb catkowicie
ci obcych, a nawet zwierzat domowych. Prawde powiedziawszy,
ludzie zgtaszali przypadki, gdy EFT poprawito stan zdrowia ich
ro$lin doniczkowych, a takze funkcjonowanie samochodoéw,
komputerow i1 urzadzen domowych.

Nie powinno mnie to dziwi¢. Przeciez poradzilem im, zeby
stosowali EFT na wszystko. Ty tez sprobu;.
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8
Wybory, rozwigzania i wskazowki

Metoda Wyborow dr Patricii Carrington

Dr Patricia Carrington, profesor nadzwyczajny w UMDNJ-
Robert Wood Johnson Medical School w New Jersey, to
pierwszy psycholog kliniczny, ktory wilaczyl EFT do swojej
praktyki zawodowej. Stala si¢ ona nie tylko czolowym
praktykiem Technik Emocjonalnej Wolnosci, ale takze dokonata
znaczacych modyfikacji zwigzanych z Ustawieniem.

EFT w swojej podstawowej, wrecz mechanicznej wersji,
catkowicie koncentruje si¢ na problemach. Rozpoczyna si¢
stwierdzeniami w rodzaju ,,Mimo ze bolg mnie plecy...” lub
,Mimo ze strasznie boli mnie ramig..., a konczy
sformutowaniem ,,szczerze i glgboko akceptuj¢ siebie”.
Nastepnie powtarzamy Przypominacz dotyczacy problemu, jak
na przyktad ,,ten bol”.

Dzigki zastosowaniu tego rodzaju Ustawienia mozesz bez
watpienia ,,wypukac¢ z siebie” problem. Jednakze, dr Carrington
przyjeta inne podejscie 1 wykazala, ze mozna takze ,,wpukac”
jego rozwigzanie.

Dokonata tego dzieki dodaniu slowa ,wybieram” do
ostatniej czg¢sci Ustawienia, co umozliwia osobie opukujacej si¢
okreslenie lub opisanie pozadanego rezultatu poprzez
wstawienie afirmacji badz stwierdzenia o pozytywnym
wydzwieku po stowie ,,wybieram”.

Dr Carrington wyjasnia:
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Kiedy stosowalam EFT u swoich klientow podczas
psychoterapii, szybko zorientowatam si¢, ze mogtabym osiagac
jeszcze lepsze rezultaty, gdybym pozwolita im dodawac ich
wlasne pozytywne afirmacje do wypowiadanej formutki. W ten
sposob Ustawienie zostaje idealnie dopasowane do problemow,
nad ktérymi pracuja.

Na przyktad, jezeli kto§ czuje rwanie w dloni,
proponowatabym formutke: ,,Mimo ze mam rwanie w dloni,
wybieram zdrowie mojej dtoni i1 wolnos¢ od bolu”. To w pelni
przemawia do osoby dotknigtej dolegliwoscia, jako ze okresla
doktadnie to, co chcielibySmy spowodowa¢ — ustgpienie bolu i
wyleczenie dtoni.

Metoda wyboréw EFT powstata w wyniku eksperymentow,
w ktorych uczestniczyli moi klienci. Zgodnie z jej zatozeniem,
osoba stosujaca Metode Wybordw okresla wynik, jaki naprawde
chciataby uzyska¢ w zwigzku ze swoim problemem, a nastepnie
uymuje go w stowa, ktore wypowiada jako ostatnig czgsé
Ustawienia. W miejsce stwierdzenia ,szczerze i1 gleboko
akceptuje siebie” pojawia si¢ zatem formuika rozpoczynajaca
si¢ stowem ,,wybieram”.

Nalezy zauwazy¢, ze stowo ,,wybieram” nie jest stosowane
jako tradycyjna afirmacja. Ta ostatnia stanowi zamierzone
przeciwienstwo aktualnej sytuacji, jak w przypadku osoby
mieszkajacej w obskurnej suterenie, ktora mowi ,,mieszkam w
picknym, slonecznym domu”. To stwierdzenie jest celowym
przeciwienstwem faktu. Zgodnie z zasadami tradycyjnego
afirmowania doprowadzi ono do zaprogramowania
podswiadomosci, ktore przyciagga ,,pickny, sloneczny” dom
marzen tej osoby. Bardzo czesto jednak tradycyjne afirmacje
budza watpliwosci 1 sceptycyzm o0soOb je powtarzajacych,
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zwlaszcza gdy afirmacja pozostaje w zbyt duzym kontrascie do
ich obecnej sytuacji zyciowe;.

Kiedy ludzie wmawiajg sobie, ze zyja w pigknym,
stonecznym domu, podczas gdy w rzeczywistosci jest to
oczywista nieprawda, tradycyjna afirmacja moze stworzy¢ cos,
co w EFT nazywane jest ,,ogonem”. Nieco powatpiewajace
stwierdzenie, ktore kotacze nam si¢ z tylu glowy i1 brzmi tak:
,,Czyzby? Przeciez wiem, ze to bzdura!” badz ,,NIGDY NIE
bede takiego mie¢!” lub ,,Czuje si¢ jak ghupek, kiedy to méwie”.

Takie watpliwosci sg jednak rozwiewane, kiedy na poczatku
swojej afirmacji umiescisz slowo ,,wybieram”. Na przykiad,
jesli opisana powyzej osoba miataby powiedzie¢ ,,Mimo ze
mieszkam w obskurnej suterenie, to wybieram mieszkanie w
$licznym, stonecznym domu”, zdanie to natychmiast staloby si¢
wiarygodne, poniewaz kazdy ma prawo dokona¢ wyboru i to nie
zaprzecza faktom.

Metoda wprowadzania ,,wyborow” do EFT wkrotce przyjeta
forme zbioru okreslonych zasad, ktore uwazam za niezwykle
skuteczny, nie tylko dla moich klientow 1 uczestnikéw
warsztatow, ale takze dla wielu innych os6b. Nastepnie
uczynitam Metode Wyboréw formalnie istniejacg technika i
zaczelam szkoli¢ innych w zakresie jej stosowania. Niemal
natychmiast zostala entuzjastycznie przyjeta przez Srodowisko
EFT, a obecnie tysigce osob stosuje w EFT sformutowania
zaczynajace si¢ od stowa ,,wybieram”. Z Metody Wyborow
korzystaja gléwnie psychoterapeuci, doradcy i trenerzy osobisci,
gdyz precyzyjnie trafia ona w problemy ich klientow.

kosk sk
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Sze§¢ zasad dr Carrington dotyczacych formutowania
swoich Wyborow to praktyczne i skuteczne wskazowki:

1. Badz konkretny.

2. Tworz przyciggajgce Wybory.

3. Staraj si¢ osiggna¢ mozliwie najlepszy rezultat.

4. Swoje Wybory wyrazaj w pozytywny sposob.

5. Formutuj Wybory tak, aby tatwo byto je wymowic.

W ,,Wyborach przyciaggajacych” uzywaj stow, ktore
wzbudza twoje zainteresowanie 1 sprawig, ze poczujesz Si¢
zaangazowany. Sg one przeciwienstwem bezbarwnych i
nudnych stwierdzen. Dr Carrington rozpoczyna przyktadem:
,wybieram wyrazanie siebie w taki sposob, aby z tatwoscia
przekaza¢ Susan swoje racje”, ktéry jest idealnie trafionym
sformutowaniem w swoim rodzaju. Jednak, stwierdza dr
Carrington, jeszcze bardziej interesujgca moze by¢ wersja:
,wybieram tworczy sposob przekazywania Susan swoich racji”.
Zgodnie z jej wyjasnieniem, stowo ,tworczy” nadaje
stwierdzeniu pewnego poruszenia emocjonalnego i napigcia.
Zastanawiasz si¢, w jaki tworczy sposob mozesz przedstawic
swoje racje. Jak zauwaza dr Carrington: ,,Ciekawos$¢ jest silnym
motywatorem”. Zaskoczenie to kolejne stowo, ktore moze nas
przyciagna¢, zatem nastgpne skuteczne stwierdzenie to:
,Wybieram zaskoczenie samego siebie poprzez znalezienie
tatwych 1 przyjemnych sposobow, by przekaza¢ Susan swoje
racje”. Latwe i przyjemne to takze stowa o dziataniu
przyciggajacym, ktore sprawiajg, ze sformutowanie staje si¢
intrygujace.

A oto przyklad Ustawienia nieuwzgledniajagcego szesciu
zalecen dr Carrington:
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Mimo ze bolg mnie plecy, wybieram, aby nie bolaly.

Zgodnie z jej sugestiami, mozemy dodawa¢ konkretne
szczegdly na temat bolu, wilaczaé ciekawe i fascynujace
pomysty, opisywac to, co chcielibySmy osiggna¢, zastgpowac
stowa o wydzwicku negatywnym (nie, nie bedg, nie moge, nie
zrobi¢ itp.) wyrazami o pozytywnym zabarwieniu oraz tworzy¢
satysfakcjonujace dla siebie Sformulowanie Wyboru. Na
przyktad:

Mimo ze mam ten ostry, czerwony, rwqcy, wsciekly, twardy
bol w ksztalcie piramidy, przeszywajgcy mi plecy, od krzyza, do
lewej strony kregostupa, wybieram uszczesliwienie faktem, Ze
tak tatwo moge cieszy¢ sie jutro odprezajgcq, wolng od bolu grq
w golfa, podczas ktorej moge poruszac sig w dowolny sposob,
mam doskonalq koordynacje i osiggam najlepszy dotychczas
wynik.

Podczas opukiwania punktow akupunkturowych
wypowiadaj na przemian sformulowania zwigzane z problemem
1 rozwigzaniem.

Na przyklad, w pierwszej rundzie opukiwania zastosuj
Przypominacz dotyczacy problemu:

Glowa: przeszywajqcy bol

Wewngtrzna strona brwi: to takie denerwujgce
Bok Oka: straszliwy bol

Pod Okiem: nie moge sie ruszac

i tak dalej, przez wszystkie punkty

Mozna zastosowa¢ to samo pelne zdanie zwigzane z

problemem przy opukiwaniu kazdego z punktow
akupunkturowych:
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Gtlowa: Martwie sig, bo strasznie bolg mnie plecy.
Brew: Martwie sig, bo strasznie bolg mnie plecy.
Bok Oka: Martwie sie, bo strasznie bolg mnie plecy.

Ten sam Przypominacz nalezy powtarza¢ przy opukiwaniu
kazdego z pozostatych punktow.
Nastepnie, w drugiej rundzie opukiwania zastosuj jedynie
,pozytywne” sformutowania, takie jak:
Gtowa: juz mi lepiej
Brew: jestem wolny od bolu
Bok Oka: peten zakres ruchu
Pod Okiem: wszystko jest proste
1 tak samo postepujemy w przypadku dalszych punktow.

Mozemy zastosowaé¢ to samo pelne zdanie dotyczace
rozwigzania przy opukiwaniu wszystkich punktow:
Gtowa: Wybieram dobre samopoczucie pod kazdym
wzgledem.
Brew: Wybieram dobre samopoczucie pod kazdym
wzgledem.
Bok Oka: Wybieram dobre samopoczucie pod kazdym
wzgledem

I w taki sam sposob dziatamy, opukujac kolejne punkty.

W trzeciej, a zarazem ostatniej rundzie opukiwania,
wypowiadaj na przemian sformutowania dotyczace problemu i
rozwigzania, na przyktad:

Glowa: przeszywajqcy bol
Brew: czuje sie cudownie
Bok Oka: ostre skurcze
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Pod Okiem: pefen zakres ruchu

Pod Nosem: to takie denerwujgce

1 tak dalej, przez wszystkie punkty, zawsze konczac
sformulowaniem dotyczacym rozwigzania.

Mozna rowniez wymiennie powtarza¢ peilne zdania

wykorzystane w poprzednich przyktadach:

Gtlowa: Martwie sig, bo strasznie bolg mnie plecy.

Brew: Wybieram dobre samopoczucie pod kazdym
wzgledem.

Bok Oka: Martwie sie, bo strasznie bolg mnie plecy.

Pod Okiem: Wybieram dobre samopoczucie pod kazdym
wzgledem.

Tak samo opukujemy pozostate punkty.

Aby mie¢ pewno$¢, ze twoje ostatnie sformulowanie ma
wydzwiek pozytywny (zawsze powinienes konczyd
pozytywnym stwierdzeniem), zakoncz opukiwanie na punkcie
Wewnetrznej czgséci brwi, powtarzajac przy tym Przypominacz.

Niektorzy praktycy w pierwszej rundzie opukiwania stosujg
Przypominacz dotyczacy problemu, w drugiej powtarzaja go
wymiennie z Przypominaczem proponujagcym rozwigzanie, zas
w rundzie trzeciej catkowicie koncentrujg si¢ na stwierdzeniach
powigzanych wylacznie z rozwigzaniem.

Czasami rozpoczynaja od podstawowego Ustawienia
(,Mimo ze , szczerze 1 glgboko akceptuje siebie” lub
czego$ w tym stylu), ktore powtarzaja dwukrotnie, a w trzecim
ustawieniu wypowiadaja wylacznie sformutowania dotyczace
Wyborow.

Inne osoby wykorzystujg tylko jedno Ustawienie i zawierajg
w nim wszystko, zanim przystagpia do opukiwania punktow.

185



Podobnie jak samo EFT, Metoda wyborow jest elastyczna i nie
istnieje tylko jeden ,,wlasciwy” sposéb jej stosowania.

Jest to znakomita metoda, poniewaz pomaga ludziom odkry¢
nie tylko to, czego nie chca, lecz takze okresli¢, czego chca,
wprowadza afirmacje 1 pozytywne stwierdzenia, a takze
przyspiesza pojawianie si¢ rezultatow. Patricia Carrington jest
rzeczywiscie pionierkg w dziedzinie EFT, a ja z podziwem
$ledze jej odkrycia.

koskosk

Dr Carol Look proponuje dziesi¢¢ nowatorskich wskazowek
dotyczacych opukiwania, ktére moga pomodc zard6wno
ekspertom, jak 1 osobom poczatkujacym osiggnaé lepsze
rezultaty. Dzigki nim mozesz zdoby¢ kolejny poziom
umiejetnosci w zakresie stosowania EFT.

Dziesi¢¢ najwazniejszych wskazowek
dr Carol Look

Sporzadzitam list¢ moich ulubionych wskazowek
dotyczacych opukiwania, ktore wywarly spektakularny wplyw
na mojg prac¢ i jej rezultaty. Stosuj te z nich, ktore na ciebie
dzialajg, jednakze zanim z nich zrezygnujesz, goraco polecam,
aby$ wyprobowal je wszystkie, a zwlaszcza te najprostsze.
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1. Opukiwanie drugiej dloni

Kiedy si¢ opukujesz, jednego dnia uzywaj do tego reki
niedominujgcej, kolejnego powrd¢ do dltoni dominujace;,
nastepnego za$ znow wykorzystaj rgke, ktora nie postugujesz si¢
na co dzien. Mozesz takze zmienia¢ rece w kazdej rundzie.
Uwazam, ze takie naprzemienne opukiwanie jest uzyteczne,
gdyz umozliwia ci pelniejsze zintegrowanie materiatu
emocjonalnego, nad ktérym pracujesz. Oczywiscie, zwykle
preferujemy jedng strone, jesteSmy prawo- lub leworeczni,
dlatego uzywanie ,,drugiej” reki podczas opukiwania konfliktow
emocjonalnych pomaga doktadniej zneutralizowaé te problemy.
Osoby, ktore prowadza sesje telefoniczne lub w nich
uczestniczg, powinny czesto przektada¢ stuchawke z jednej
strony na drugg, aby kazde ucho mogto ,,stucha¢”.

A oto kolejny wariant... Opukiwanie na krzyz: skrzyzuj ze
sobg obie dtonie, aby$ prawg reka opukiwat lewg strong twarzy i
ciata, a w tym samym czasie lewa dtonig prawa strone. Wez pod
uwage takze opukiwanie w réznych pozycjach. Czy to nie tak,
ze zawsze siedzisz, kiedy si¢ opukujesz? Sprobuj zastosowac
EFT w pozycji stojacej, lezacej, opukuj sie, kiedy lezysz
zwinigty na boku. Obserwuj, czy nie pojawiaja si¢ nowe
kwestie. Nasze ciala duzo wiedzg i1 przechowujg dla nas
naprawde wiele informacji.

2. Opukiwanie Polemiczne
Bardzo lubi¢ wykorzystywaé t¢ technik¢ w grupach,

poniewaz ludzie uznajg ja za zaskakujacg 1 zabawng, a poza
tym, wydaje si¢, ze dzigki niej zyskuja co§ warto§ciowego.
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Podczas opukiwania wypowiadasz swoje racje oraz argumenty
drugiej osoby na temat problemu zwigzanego z twoja
samooceng lub konflikt dotyczacy ciebie samego. Przypusémy,
ze matka lub ojciec méwig ci, ze ,,nigdy niczego nie osiggniesz”
albo ze ,ludzie tacy jak ty nigdy nie stajg si¢ bogaci” lub ze
,ludzie tacy jak ty nigdy nie s3 zadowoleni” itp. Przyjmij takze
ich punkt widzenia i podczas opukiwania przedstawiaj
argumenty obu stron, zmieniajac punkt widzenia przy kazdym
kolejnym punkcie. Na przyktad, przy Punkcie Karate mozesz
powiedzie¢: Mimo zZe powiedzial, Ze jestem do niczego i nic nie
osiggne, to i tak wybieram akceptacje samego siebie...
Nastepnie przejdz do wykonania sekwencji tak, jakby$
dyskutowat z drugg osoba:

Brew: Niczego nie osiggniesz...

Bok Oka: Osiggne...

Pod Okiem: Nie osiggniesz...

Pod Nosem: Owszem, osiggne...

Broda: Nie bgdz smieszny ...

Obojczyk: Jestem wystarczajgco bystry...

Pod Pacha: Zartujesz sobie...

Gtlowa: Wiem, ze potrafie...

Zadbaj o to, aby spdr toczyt si¢ doktadnie tak, jak go
zapami¢tale$ i z zapatem bron racji kazdej ze stron. To pomoze
ci $cig¢ mnostwo ,,drzew w twoim lesie”.

Przeprowadz t¢ samg procedur¢ z wykorzystaniem innych
podobnych dyskusji. Technika opukiwania polemicznego ma
wspaniaty wplyw na moézg, przyczynia si¢ do uwolnienia
emocjonalnego 1 sadze, ze dzigki niej wielu z was dojrzy
absurdalnos$¢ swojego problemu i odczuje znaczng ulgg.
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Jest to takze dobry sposob, aby do opukiwania wiaczyc
,» lak-Ale”. Kolejnym wariantem Opukiwania Polemicznego jest
spieranie si¢ z samym sobg. Kiedy opukujesz si¢ 1 mowisz co$
pozytywnego, na przyklad: ,wiem, co trzeba zrobié, ZzZeby
odnies¢ sukces...”, by¢ moze ,ustyszysz” doczepkeg, ktora
zabrzmi: ,nie, nie wiem!”. Podczas rundy na biezaco
wykorzystuj wszystkie ,,Tak-Ale”. Tak wiec 1 tym razem
prowadzisz spor, lecz teraz sam ze soba. Moze on przybrad
nastepujacg forme:

Brew: Mam wszystko to, czego potrzebuje, aby odnies¢
sukces...

Bok Oka: Nie, nie mam...

Pod Okiem: Jestem wystarczajgco bystry, aby sobie z tym
poradzic...

Pod Nosem: Nie, nie jestem...

Broda: Tak, jestem...

Obojczyk: Nie, nie jestem...

Pod Pacha: Akceptuje swoje uczucia...

Gtowa: Doceniam to, kim jestem...

3. Opukiwanie Odmowne

Podczas stosowania EFT wykonaj jedng peilng runde
Opukiwania Odmownego, ktéore pozwoli ci uporaé si¢ z
wybranym problemem. Wszystkim nam moéwiono, co mamy
robi¢, regularnie nas kontrolowano, wywierano wptyw na nasze
zycie 1 nami manipulowano, zatem kiedy probujemy to zmienic,
bardzo naturalne jest, ze odczuwamy ogromny opor
emocjonalny. Jaka$ cz¢$¢ w nas uwaza, ze zmiana stanowi
zagrozenie dla naszego przetrwania. Sprobuj pozwoli¢ tej czesci
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siebie na wyrazenie checi zmiany 1 poczuj ulge po tym, jak
powiesz ,nie!” Nie zdziw si¢, jesli ta technika przyspieszy
zmiang, ktérg zamierzate§ wprowadzi¢. Opukiwanie Odmowne
jest bardzo pomocne w przypadku choréb przewlektych. Runda
od brwi do czubka gltowy moze przebiega¢ wowczas
nastepujaco:

Brew: Odmawiam zrezygnowania z tego...

Bok Oka: Nawet nie probuj mnie namawiaé...

Pod Okiem: Tak si¢ ciesze, Ze nie musze sie tego pozbywac...

Pod Nosem: Nie zmienieg...

Broda: Nie zmusisz mnie...

Obojczyk: Ha, ha, zatrzymuje sobie ten problem...

Pod Pacha: Nie mozesz mnie naktonic, zebym to odpuscit...

Glowa: Odmawiam puszczenia tej sprawy.

4. Spojrzenie w lustro

W trakcie wykonywania kilku rund pod rzad patrz w lustro.
To pomoze ci w kilku aspektach. Dodatkowe pobudzenie
umozliwi ci petniejsze przyjecie afirmacji z ustawienia
(catkowicie i gleboko akceptuje siebie).

Jest to uzyteczne w sytuacji, gdy tradycyjne opukiwanie
musi zastapi¢ wizualizacja, kiedy znajdujesz si¢ w miejscu
publicznym 1 nie masz mozliwosci swobodnego opukiwania
twarzy 1 ciata. Teraz bedziesz mie¢ przed oczyma obraz i
wspomnienie tego, jak wygladasz podczas opukiwania si¢.

Technika ta pozwoli ci dostrzec subtelne zmiany pojawiajgce
si¢ w twoim napig¢ciu migsniowym, zabarwieniu skory twarzy i
ciata oraz w energii. Koniecznie wykorzystuj te sygnaty.
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Spogladaj w lustro, kiedy opukujesz si¢ w zwigzku ze
swoimi najgltebszymi konfliktami emocjonalnymi. Sposob ten
jest szczegodlnie skuteczny w problemach dotyczacych niskiej
samooceny.

Zdarza si¢, ze moi klienci, ktorzy dzwonig do mnie na sesj¢
telefoniczng z pracy, patrza na swoje odbicie w monitorze
komputera, aby poprawi¢ dziatanie EFT podczas ses;ji.

Podobnie jak afirmacje automatycznie przywoluja ,,Tak-
Ale”, patrzenie w lustro podczas wypowiadania stow
,catkowicie 1 glgboko akceptuje siebie”, wywotuje dyskomfort,
ktory zostaje w ten sposob odstoniety 1 staje si¢ przedmiotem
opukiwania.

5. Spiewanie afirmacji (w trakcie opukiwania)

Mozesz albo wys$piewaé calg rundg od czgsci negatywnej do
pozytywnej, lub wykorzysta¢ $§piew jedynie w drugiej rundzie,
kiedy ,instalujesz” sformulowania pozytywne. Zwykle w
pierwszej rundzie koncentruj¢ si¢ na ,,problemie”, a w drugiej
(przed ponownym wykonaniem ustawienia) czg¢sto przestawiam
si¢ na zwroty o wydzwieku bardziej pozytywnym (takie jak
,Wybory” proponowane przez Pat Carrington), cele i zamiary.
Zatem w drugiej rundzie zaspiewaj swoje afirmacje zamiast je
wypowiada¢. To pozwoli ci aktywowa¢ prawa potkule mozgu
(to dlatego nucimy w trakcie wykonywania procedury O9-
gamowej), a zawsze, ilekro¢ robimy co$, co sprzyja
przywrdceniu rownowagi pomigdzy obiema poédtkulami naszego
moézgu, zmierzamy do emocjonalnego i fizycznego uzdrowienia.
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6. Opukiwanie Dzi¢kczynne

Przeprowadz przynajmniej trzy rundy pod rzad, opukujac
punkty ze swojej ,,listy dziekczynnej”. Na przyktad:

Brew: Dziekuje Ci, Boze (Duchu, Wszechswiecie, Sito
Wyzsza, Zrédlo, Kosmiczna Inteligencjo) za tak wielu
kochajgcych przyjaciot w moim Zyciu.

Bok Oka: Drziekuje Ci, Boze, za to, Ze sprowadzites mi
idealnych dla mnie klientow.

Pod Okiem: Dzigekuje Ci, Boze za szybkie rozwigzanie tego
Sporu.

Pod Nosem: Dziekuje Ci, Boze, za to, ze moj klient, ktory
cierpial, za moim posrednictwem, doswiadczyl wspaniatego
cudu.

Broda: Dziekuje Ci, Boze, za to, Ze tryskam zdrowiem i
energiq.

Obojczyk: Dziekuje Ci, Boze, za wszystkie
blogostawienstwa, ktore dostatem dzis w swoim zyciu.

Pod Pacha: Dziekuje Ci, Boze, za spokoj w moim zyciu.

Gtowa: Dziekuje Ci, Boze, za cigglg opieke i jasnos¢ na
mojej drodze.

7. Opukiwanie przez goscia

Czy nie przydataby ci si¢ dodatkowa pomoc, kiedy
opukujesz si¢ sam we wilasnym domu? Wybierz swojego
ulubionego trenera EFT, kogo$, komu powierzytbys
przeprowadzenie rundy testujacej, albo Gary’ego Craiga i
udawaj, ze osoba ta opukuje si¢ za ciebie i wraz z toba.
Wizualizuj to sobie, staraj si¢ ustyszec glos tej osoby (by¢ moze
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masz go w gltowie, bo znasz go z zajg¢ lub materiatow wideo).
Technika ta pomoze tym z was, ktérzy uwazaja, ze nie potrafia
opukiwac si¢ wystarczajaco dobrze (nawet jesli jest inaczej...) i
bardzo otworzy was na mozliwosci uzdrowienia. Pozwo6l swojej
intuicji wybra¢ kogo$ takiego. I nie zdziw sig, jesli gosciowi,
ktorego zaprosites do opukiwania, wpadng do glowy
niesamowite pomysty!

8. Opukiwanie zdjeé

Wyjmij stare rodzinne fotografie i nazwij uczucia, sprawy,
wydarzenia 1 mysli, ktore zostaly utrwalone. Mozesz otworzy¢
takze swoja kronike szkolng (jako ze okres nauki w szkole
$redniej u wielu os6b budzi sprzeczne uczucia...) i przeprowadz
kilka rund, patrzac na siebie. By¢ moze bedziesz zaszokowany
tym, jak skutecznie wydobywa emocje, z ktérymi rzekomo
,sobie poradzites”. Oto kilka mozliwosci:

Przyjrzyj si¢ sobie na wybranym zdj¢ciu obiektywnie i mow
przy tym tak, jakby$§ opukiwat kogo$ innego... Mimo zZe w
tamtym czasie czul, ze tak tatwo go zranié, to ma dobre serce i
chcialt dobrze... Mimo zZe byl wtedy taki przerazonmy, jest
swietnym cztowiekiem i naprawde dojrzal.

Uzyj pierwszej osoby liczby pojedynczej... Mimo ze czutem
sig wtedy bardzo nieszczesliwy z powodu tamtego incydentu,
catkowicie i glteboko kocham i akceptuje siebie... Mimo Ze bylo
mi tak smutno z powodu odrzucenia... Mimo ze miatem metlik w
glowie... Mimo Ze nie zdawalem sobie sprawy, zZe bylem
strasznym palantem...

Zréb to samo w odniesieniu do cztonkow rodziny, kiedy
bedziesz oglada¢ ich zdjecia: Mimo zZe byt zly i powiedzial mi
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cos, co mnie zranito... catkowicie i gleboko kocham i akceptuje
siebie... Mimo ze wtedy, na tym zdjeciu, byt pijany i pamietam,
jak sie pobilismy, wybieram uwolnienie od bolu z tym
zwigzanego i akceptuje nas obu.

9. Opukiwanie czasu przeszlego

Po przeprowadzeniu dwoch lub trzech rund opukiwania
wybranego przez ciebie problemu, ostatnig runde wykonaj,
wyobrazajac sobie, ze ta sprawa to juz przesztos¢ i odczuwajac
to, co czulbys, gdybys$ catkowicie uporat si¢ z tym problemem
(nawet jesli jeszcze tak si¢ nie stalo). Zwracanie si¢ do siebie w
ten sposob jest bardzo skuteczne. Naprawde poczuj teraz ulge,
Ze masz juz to za sobg! To niezwykle istotne.

Brew: Jestem wdzigeczny, Ze uporatem si¢ z tym problemem...

Bok Oka: Czuje ogromng ulge, ze to juz koniec...

Pod Okiem: Jestem taki szczesliwy, Ze uwolnitem si¢ od tego
konfliktu...

Pod Nosem: Czas, aby to odpuscic!

Broda: Nareszcie to nalezy do mojej przesztosci, tak jak
POWINNO...

Obojczyk: Nareszcie ulga i spokoj w zwiqzku z tqg sprawq...

Pod Pacha: Doceniam ten postep, ktory zrobitem...

Glowa: Czuje spokoj w zwiqzku z tym problemem.

10. Opukiwanie w drugiej osobie
Podczas opukiwania ktérego$ ze swoich problemow przez

caly czas uzywaj drugiej osoby liczby pojedynczej.
Przyktadowo, Ustawienie w Punkcie Karate moglyby brzmie¢
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nastepujaco: Mimo Ze popetniles blqd, starates sie postgpic
wlasciwie i wolno ci nie by¢ doskonatym... Mimo Ze nie chciales
jej zrani¢, rozwaz, aby zaakceptowac calego siebie i swoje
uczucia... Mimo Ze nie chcesz sobie wybaczyé, to i tak sprobuj
zaakceptowaé swoje uczucia. Nastepnie opukuj punkty,
uzywajac zaimka ,,ty’ jako podmiotu:

Brew: Popetnites blqd...

Bok Oka: No to co?

Pod Okiem: Chciates dobrze...

Pod Nosem: Jestes cztowiekiem...

Broda: Nie musisz by¢ doskonaty...

Obojczyk: I tak jestes uroczy ...

Pod Pacha: Jestes bardzo dobrym cztowiekiem...

Glowa: Jestes niesamowicie uroczy i na wiele zastugujes:z.

11. Caluj i opukuj

A oto dodatkowa wskazéwka dotyczaca opukiwania. Caluj
kogos, kogo kochasz w kazdy z punktéw akupunkturowych,
moéwige przy tym ,.kocham ci¢”. Doskonaly sposob na dzieci! I
dla kochankow! Catuj takze swoj kazdy punkt na palcach obu
dloni, punkty gama i wszystkie inne punkty, do ktorych jestes w
stanie dosiggnac¢. Rob to z wielka czutoscia.

skokok

Gdy EFT nie dziala

EFT moze zadziata¢ w najbardziej ekstremalnych
warunkach, kiedy wydaje si¢, ze wiele czynnikow zaktoca caty
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proces, dlatego nie istniejg zadne zelazne zasady dotyczace tego,
kiedy i gdzie metoda ta dziala, a w jakich warunkach nie.
Czasami jednak pewne czynniki rzeczywiscie stanowig
przeszkode. Ponizej przedstawione zostaly powszechnie
wystepujace problemy, ktére mozna tatwo usunagé. Jesli
stwierdzisz, ze EFT nie dziala — czyli ty lub osoba, z ktora
pracujesz, nie doswiadczacie zadnych zmian 1 sytuacja wydaje
si¢ bez wyj$cia — wyprobuj podanych tu sposobow.

1. Problem moze byé¢ zwiazany z energia panujacg w
pomieszczeniu lub ty sam mozesz by¢ narazony na dziatanie
toksyn energetycznych. Wyjdz na zewnatrz lub do innego
pomieszczenia. Zakldcenia elektromagnetyczne mogg miec
wiele zrodet, wsrod ktorych jest takze os$wietlenie
fluorescencyjne. Sprobuj zmienia¢ pomieszczenia lub
wychodzi¢ na zewnatrz. Wez kilka glebokich oddechow,
napetniajgc pluca powietrzem. Nastgpnie wykonaj Ustawienie
1 od nowa przeprowadz sekwencjg.

2. Przyczyng moze by¢ to, co zjadles. Kilka lat temu
pracowatem z kobietg, ktéra od dziewigtego roku zycia
miewata okresy depresji. Kiedy ja poznalem, miala mysli
samobojcze. Byla placzliwa, a w jej wypowiedziach
najczesciej pojawiato si¢ stowo “beznadziejnie”. Opukiwanie
pomogto, lecz zaraz po tym, gdy nastr6j depresyjny spadat,
wszystko zaczynato si¢ od nowa — a sytuacja ta utrzymywata
si¢ po tym, jak zidentyfikowali§my 1 uzdrowilismy kilka
probleméw zrodtowych, dzigki czemu uwolnita si¢ od bolu
plecow i astmy.

W trakcie naszej szostej czgSciowo udanej sesji czula si¢
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lepiej do momentu, w ktorym zjadta jabtko. Po kilku
minutach byla na pograniczu ataku paniki, jej depresja
osiggneta poziom 10, a ona zachowywala si¢ tak, jak po
zazyciu leku, po czym na kilka godzin zapadta w sen.
Opracowalismy ,.diete detektywistyczng”, aby ustali¢, jakie
inne produkty zywnosciowe moga by¢ przyczyna jej
problemow. Zgodzita si¢ jes¢ wylacznie zywnos$¢ organiczng
(jabtko, ktoére ja uspito nie bylo pochodzenia organicznego),
przyjmowac jeden rodzaj jedzenia naraz i1 robi¢ godzinne
przerwy pomig¢dzy positkami.

Od czasu, gdy Louella przeszia na ten rodzaj diety, depresja
ustgpowala, az w ciggu 24 godzin catkowicie znikngta. Spata
normalnie, chodzita na dlugie wycieczki z przyjaciotmi, znow
tanczyta i wybrala si¢ na wakacje do Hiszpanii. Zaczeta
unika¢ pszenicy, ktéra jako jedyny produkt pochodzenia
organicznego, wywolywata niepozadane objawy. Jezeli nie
jadla pszenicy oraz owocdéw i1 warzyw pochodzacych ze
zwyktych upraw, czula si¢ wspaniale.

Pokarmowa wrazliwo$¢ Louelli nie jest niczym niezwyktym.
Wielu lekarzy medycyny holistycznej rutynowo zaleca swoim
pacjentom, aby zaprzestali spozywania powszechnych
alergenéw, jak pszenica i produkty mleczne. Stan zdrowia
wielu 0sob ulega wowczas natychmiastowej poprawie.

Wielu praktykéw EFT zauwazylo, ze po zjedzeniu
okreslonych produktéw czuja si¢ zmeczeni, pogarsza si¢ ich
pamie¢, proste zadania nagle wydaja im si¢ skomplikowane, a
wykonanie nawet najprostszej procedury EFT wymaga z ich
strony wyczerpujacego wysitku. Tak naprawde wiele osob
catkowicie zapomina o EFT. Reakcje na zywnos$¢ sa kwestig
indywidualng, ale przypadki tego rodzaju zmgczenia czgsto
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zdarzajg si¢ po zjedzeniu stodyczy i1 prostych weglowodanow.
Poza prowadzeniem dzienniczka zywieniowego, osoby,
ktorym nie jest obca kinezjologia stosowana, moga
sprawdza¢ wrazliwo$¢ pokarmowa za pomocg testu ramienia.

3. Zmieniaj punkty wykonania Ustawienia. Podczas
powtarzania Ustawienia opukuj Punkt Karate naprzemiennie
z masowaniem Punktu Wrazliwego.

4. Mozesz nie wiedzie¢, co opukiwaé. Przydarza si¢ to
czesto, zwlaszcza poczatkujacym. Nie wiadomo, ktory
problem wybra¢, na ktorym szczegoéle sie¢ skupi¢ albo w jaki
sposob podejs¢ do problemu, ktéory wlasnie zostat
rozpoznany. Twoim sprzymierzencem moze by¢ twoja
podswiadomos¢. Zastosuj Ustawienie, ktore jg otworzy:
Mimo ze nie wiem, jak zastosowaé EFT na ten problem,
wiem, Ze moja wyobraznia podsunie mi odpowiednie
sformutowanie.”

Mimo ze nie wiem, jak okresli¢ ten problem, odpowiednie
stowa przyjdq same bez wysitku z mojej strony.”

5. By¢ moze musisz wielokrotnie powtarza¢ swoje rundy.
Czesto mowig, ze za sukcesem EFT stojg skupienie i
wytrwato$¢. Jezeli doswiadczasz cho¢by niewielkiej poprawy,
oznacza to, ze podgzasz we wilasciwym kierunku. Praktycy
EFT i osoby rozpoczynajace prace ta metoda czesto
opowiadajg o tym, ze kiedy czuli, Zze nie dzieje si¢ nic i nie s3
w stanie ruszy¢ naprzod, lecz mimo to nadal si¢ opukiwali —
nagle nastgpowata catkowita zmiana.
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6. By¢ moze unikasz zlych wspomnien. Niektore osoby
czuja si¢ nickomfortowo, powtarzajac negatywne Ustawienia.
Boja si¢, ze myslenie o problemie pogorszy go. Strach ten jest
doskonalym tematem do opukania. Poprzez koncentracj¢ na
swoim leku przed opukiwaniem, osoby poczatkujgce trafiaty
prosto w problemy zrédlowe i osiggaly przy tym doskonate
rezultaty. Oto przyktad: Nie chce opukiwac si¢ na problem
zwigzany z mojg wagq. To twoja szansa! Zacznij w
nastepujacy sposob:

Mimo Ze nie chce opukiwac sie na problem zwigzany z mojg
waggq, to sprawia, zZe czuje sie nieswojo, wolg nawet o tym nie
myslec, nie chce tego robié, nie chcg myslec o
i z calg pewnoscig nie chce pamigtac o
Pozwo6l, by twdj umyst wypelil wolne miejsca. Zte
wspomnienia to elementy, ktore uruchamiajg dziatanie EFT.
Przyjmij je i rozpocznij opukiwanie.

Celem EFT nie jest zadawanie bolu. Po prostu opukuj si¢ i
my$l o trudnym wydarzeniu z dystansu, a nast¢pnie przysun
si¢ troche blizej. Jesli zacznie bole¢, cofnij si¢ 1 opukuj je do
czasu, az to uczucie ustgpi. Potem kontynuuj procedure.
Dzigki opukiwaniu nie musisz od nowa przezywac tamtego
doswiadczenia. Mozesz obserwowac je z dystansu bez
zaangazowania emocjonalnego. Ta procedura krok po kroku,
ktérg nazywamy Technika Traumy Bez Lez, uwolnita wiele
0s0b stosujacych EFT w r6znym wieku od wiezow bolesnych
wspomnien poprzez zneutralizowanie problemoéow zrodtowych
powodujacych cierpienie i dyskomfort.

7. Opukuj sie cze$ciej. Sprobuj opukiwac si¢ przynajmniej
pie¢ razy dziennie — i cze$ciej, kiedy o tym myslisz. Ustal
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swoj cel — na przyktad co godzine o réwnej godzinie badz o
okreslonej porze dnia. Opukuj si¢ w trakcie czytania tej
ksiazki. Znajdz sobie towarzysza do opukiwania, kogo$, kto
bedzie si¢ opukiwat z tobg osobiscie lub przez telefon i robcie
to przy kazdej nadarzajacej si¢ okazji. Namow znajomych lub
cztonkéw rodziny do zalozenia grupy. Opukuj sig¢, kiedy
ogladasz telewizj¢. Opukuj si¢, kiedy wyprowadzasz psa na
spacer. Przed kazdym positkiem, w toalecie, w wannie czy
pod prysznicem. Wytrawni praktycy wykazujg si¢ niezwykla
pomystowoscia, je$li chodzi o znajdowanie okazji do
opukania si¢ w ciggu dnia.

8. Szukaj nowych perspektyw. Zawsze probuj znalezé
nowe spojrzenie na stary, skostnialy problem. Podejdz do
niego z innej strony. Uzyj swojej wyobrazni. Potraktuj swoj
problem jak sztuke lub film i zaangazuj do obsady swoich
ulubionych aktoréw. Pomysl o nim jako o grze komputerowe;j
1 wizualizuj sobie jej efekty specjalne. Wro¢ do Przepisu na
Pogode Ducha (zob. str. 146) i pracuj nad wieloma ré6znymi
problemami.

9. W trakcie opukiwania obserwuj si¢ w lustrze. Jak pisze
Carol Look na stronie 190, opukiwanie przed lustrem jest
doskonatym sposobem na odkrycie sformutowan i
stwierdzen, ktore sprawiaja, ze czujesz si¢ niekomfortowo.
Na przyktad, niektoérzy sa w stanie powiedzie¢ ,,catkowicie i
gleboko akceptuje 1 kocham siebie”, ale nie woéwczas, gdy
patrza na siebie w lustrze. Kiedy EFT zneutralizuje
negatywne emocje, a ty umiescisz pozytywne emocje 1
afirmacje we wlasciwym miejscu, opukiwanie w lustrze moze
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wzmocnic te rezultaty, ktore stang si¢ silniejszg czescig ciebie
samego.

10. Wykrzycz to! Jezeli sformutowanie, ktére wypowiadasz

w Ustawieniu, nic w tobie nie porusza, by¢ moze
wypowiadasz je niedostatecznie glo$no. Podczas wielu z
moich seminariow zdotalem nakloni¢ uczestnikow, aby
wykrzyczeli swoje ustawienia. Niektorzy robig to w
samochodach przy glosno grajacym radiu. Inni pod
prysznicem. Aby$ mogl zaangazowaé si¢ w to ¢wiczenie
catkowicie, wykonuj wspomagajace gesty lub podskaku;j.

11. Zazyj intensywnego ruchu. Istnieje wyrazne polaczenie
pomiedzy ukladem limfatycznym a ukladem energetycznym
ciata. Kiedy prowadzisz siedzacy tryb zycia, limfa nie krazy,
wiec spowalnia si¢ proces usuwania z ciata zbednych toksyn,
co nie tylko zakléca dzialanie EFT, lecz takze negatywnie
wplywa na twoje zdrowie i procesy myslowe. Wiele osob
doswiadczylo spektakularnych rezultatow EFT natychmiast
po wykonaniu energicznych ¢wiczen fizycznych.

12.0czys$¢ swoja energie. Donna Eden, autorka
bestsellerowe] ksiazki Energy Medicine (Medycyna
energetyczna — przyp. tham.) i wspotautorka (wraz z Davidem
Feinsteinem i1 ze mna) ksiazki The Promise of Energy
Psychology (Obietnica psychologii energetycznej — przyp.
thum.), nauczyla tysigce osob, jak oczyszczaé energie i
utrzymywaé ja w rownowadze za pomocg opukiwania i
innych ¢wiczen. Siggnij po jej ksigzki 1 materiaty video, aby
si¢ tego dowiedziec.
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9
Ataki terrorystyczne i inne
koszmary

Ludno$¢ cywilna dotykana jest przez katastrofy naturalne i
katastrofy spowodowane przez cztowieka w stopniu wigkszym
niz zonierze. W przeciwiefistwie do personelu wojskowego,
policji i cztonkow shuzb ratowniczych, wigkszo$¢ ludzi nie
odbyta Zzadnego szkolenia ani nie miata do$wiadczen, ktore
moglyby pomoéc im przewidzie¢ straszne wydarzenia i radzié
sobie z ich skutkami. Na szczg$cie te¢ pustke wypelnia EFT. W
rozdziale tym przedstawiono przypadki, w ktorych praktycy
EFT pomogli sobie i innym upora¢ si¢ z nieoczekiwanymi
zdarzeniami.

Tydzien po ataku terrorystycznym na nowojorskie World
Trade Center w 2001 roku. Dr Carol Look, ktdrej gabinet miesci
si¢ jakie§ 3 km od tamtego miejsca, podzielita si¢ swoimi
sugestiami dla przezywajacych traumg¢ terapeutoéw oraz
przedstawita szczegodly dotyczace ucieczki jednej ze
zszokowanych klientek. W relacji dr Look znajdziesz pomocne
spostrzezenia oraz sformutowania, ktére mozesz wykorzysta¢ w
pracy z samym sobg i z innymi.

EFT i nastepstwa ataku z 9 wrzeSnia
dr Carol Look
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Wiele osob, ktore do ubiegtego tygodnia pracowaty w World
Trade Center, cierpi na klasyczne objawy zespotu stresu
pourazowego, w tym nawracajace doznania stuchowe i
wzrokowe, a takze doznaje nadmiernej reakcji Iekowej,
koszmaréw nocnych, wzmozonej nerwowosci i podwyzszonego
stanu pobudzenia. Chcialabym poswigci¢ uwage osobom
doswiadczajacym tagodniejszej, mniej dotkliwej wersji PTSD.
Chociaz ich symptomy wystepuja w mniejszym nasileniu niz u
0sob, ktore ledwo uszly z zyciem, sg jednak trudne do zniesienia
1 wymagaja profesjonalnego leczenia.

Niektorzy nowojorczycy, ktorzy nie stracili w zamachu
swoich najblizszych, przezywaja gleboki zal, bedacy skutkiem
$ledzenia relacji telewizyjnych z miejsca ataku oraz ogladania
setek zdje¢ osob zaginionych, przez co tragedia nabiera dla nich
osobistego wymiaru. Odczuwaja takze zal zwigzany z
symbolem Manhattanu, budynkami reprezentujacymi handel
Stanow Zjednoczonych. Ciagle slysza wycie syren, zapach
dymu, widzg zniszczenia 1 przerazenie na twarzach sgsiadow.
Ich znajomi i klienci nie sg osadzeni w terazniejszosci, boja si¢
przysztosci 1 czuja si¢ wytrgceni z rdéwnowagi przez
zesztotygodniowy atak.

Najpowszechniejsze symptomy w przypadku osob
cierpigcych na ten wariant PTSD obejmuja poczucie winy i lgk.
Ponadto, zaobserwowatam oznaki rozproszenia uwagi (osoby te
patrza na ciebie, ale nie stysza, co moéwisz), odre¢twienia
emocjonalnego (szok), tagodnej dezorientacji (wchodzenie pod
prysznic w skarpetkach i w okularach), rozdraznienia
(wszczynanie awantur z bliskimi), utraty orientacji w czasie i
przestrzeni (niepojawianie si¢ na waznych spotkaniach/
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wpadanie na przedmioty), a takze odizolowanie si¢ od uczu¢ i
zdarzen. Silne poczucie winy w zwiazku z tym, ze ocaleli (ang.
»survivor’s guilt” — przyp. thum.) powstrzymuje doswiadczajgce
je osoby od przyznania sobie prawa do odczuwania swoich
uczu¢ 1 od ich wyrazania, za$ silne poczucie braku
bezpieczenstwa nie pozwala tym ludziom na podejmowanie
madrych, trafnych decyzji w ich zyciu codziennym. Z tymi
stanami emocjonalnymi i ich ucigzliwymi konsekwencjami
mozna skutecznie poradzi¢ sobie za pomocg EFT.

Sugestie dla przezywajacego traume terapeuty

Nie tylko pojawiajacy si¢ co tydzien klienci czujg si¢
zdezorientowani, wyczerpani, sfrustrowani i doswiadczaja
traumy. Wsréd nowojorczykow, ktorzy potrzebuja pomocy, sa
naturalnie takze terapeuci. Setki specjalistow w zakresie
zdrowia psychicznego stracito klientow i ukochane osoby badz
byto bezposrednimi $wiadkami zniszczen, lecz mimo to
wymagaja oni od siebie gotowosci i emocjonalnej dostepnosci
do pocieszania innych. Wielu kolegéw mowi mi, ze czujg si¢
tak, jakby wrdcili do pracy zbyt szybko.

Wielu z nich opisywalo swoje odczucia jako zaszokowanie 1
poczucie, ze sg nieprzygotowani do cigglego, trwajgcego przez
caly dzien wyshluchiwania przerazajacych historii i lekow
swoich klientow. Pewna pracownica socjalna powiedziata, ze
jest przytloczona przezyciami swoich podopiecznych. Kilku z
jej klientéw czekato, az poczujg si¢ bezpiecznie w gabinecie
swojego terapeuty, by modc z najdrobniejszymi szczegdtami
opowiedzie¢ o katastrofie.
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Jeszcze inni koledzy terapeuci mieli wrazenie, ze radzg
sobie dobrze i we wlasciwy sposob podchodza do tego, co si¢
stalo, do momentu, az historie dotyczace niespotykanych
zniszczen uslyszeli we wlasnych gabinetach. Opowiadajg mi o
tym, ze pojawiajg si¢ w pracy bez noteséw, w ktorych zapisuja
wizyty, umawiaja tego samego klienta na kilka sesji, podejmuja
btedne decyzje logistyczne, nie wywigzuja si¢ ze swoich
codziennych zadan, czuja pustke, samotnos$é, bezradnos$¢ i
strach. Jedna z terapeutek stwierdzila, ze czuje si¢ bezuzyteczna
jako specjalistka i1 ze pozwala ,,wycieka¢” wlasnym emocjom w
miejscu pracy.

Jako specjalisci w zakresie zdrowia psychicznego musimy
by¢ w stanie zadba¢ o samych siebie, aby zapewni¢ pocieszenie
i opieke innym. Kiedy zglositam si¢ jako ochotniczka do
Armory, organizacji, ktora utworzyla osrodek pomocy dla
rodzin, ktore zostaly tam skierowane w celu zgloszenia
zaginigcia swoich bliskich, okazato sie, ze liczni specjalisci w
zakresie zdrowia psychicznego doswiadczaja takiej samej
traumy 1 dezorientacji jak ocalali cztonkowie rodzin. Niektorzy
pracownicy socjalni byli tak chetni do ,,pomocy”, ze stawali si¢
natarczywi emocjonalnie i1 przeoczyli istotne wskazéwki od
zrozpaczonych rodzin.

Niektorzy z najlepszych praktykow EFT, jakich znam,
,zapomnieli” zwrdci¢ sie¢ o pomoc lub wyleczy¢ siebie samych i
tylko intensyfikowali swoje poczucie rozpaczy poprzez zbyt
dluga prace na zasadach wolontariatu lub zbyt szybki powrdt do
pracy. Doswiadczony klinicysta powiedzial mi, ze obawia sig, iz
wzmocnil emocjonalne spustoszenie u swoich klientow poprzez
wlasng rozpacz zbyt wielkg, by mogt towarzyszy¢ im w ich
zmaganiach.
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Oto kilka przydatnych Ustawien dla przyttoczonych
cigzarem przezy¢ terapeutow:

Mimo Ze nie chce juz wigcej o tym stuchacé...

Mimo Ze leki moich klientow przerazajg mnie... i czuje sie
przytloczony ...

Mimo Ze nie powinienem chcie¢ chroni¢ si¢ przed tymi
historiami...

Mimo ze powinienem robic¢ wiecej... pomagac wigcej (jestem
wystarczajqgco ... robig wystarczajgco duzo)

Mimo Ze nie podoba mi si¢ to, Ze sq w potrzebie, podczas
gdy ja mam wlasne potrzeby...

Mimo Ze wsciekam si¢ na niq, za to, ze opowiada mi te
wszystkie makabryczne szczegotly (wolalbym nie stysze¢ tej
historii)...

Mimo ze chce, zeby to mng si¢ zaopiekowano, zamiast tego,
zebym to ja opiekowal si¢ nimi...

Mimo ze czuje si¢ winny... powinienem by¢ w stanie z tym
Sig uporac...

Mimo ze boje sie nienawisci, o ktorej stysze... wybieram
mitosc...

Mimo ze nie batem si¢ przysztosci do czasu, az przypomnieli
mi o tym, aby sie bac...

Mimo ze czuje bezradnos¢ i niemoc... chce czué sie
bezpieczny...

Mimo Ze ciggle widze te obrazy w swojej glowie...

Terapia klientki, ktora zdolala uciec
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Chcialabym przedstawi¢ fragmenty procesu uzdrawiania,
ktéry wykorzystatam w pracy z klientka drgczong poczuciem
winy 1 braku bezpieczenstwa w zwigzku z ubieglotygodniowsg
tragedia:

Tego ranka pracowatam z Jen, ktora w chwili ataku byla na
spotkaniu w budynku doktadnie po drugiej strony ulicy, przy
ktorej usytuowane byly wieze World Trade Center. Uciekata
potudniowym wejs$ciem, byta cala pokryta sadzg i wraz z innymi
pracownikami czolgata si¢ pod ogrodzeniem, aby dotrze¢ do
bezpiecznego miejsca na skraju wyspy. Jen ma mgliste
wspomnienia z tamtego poranka. Powiedziata mi, ze przez caly
dzien funkcjonowata ,,w trybie osoby ocalatej”, blokujac swoje
uczucia 1 wrazliwos¢. Byto oczywiste, ze doswiadczyta traumy.

Najpierw wykonaty$my nastepujace opukiwanie:

Mimo ze nadal jestem roztrzesiona i boje si¢ przysztosci...

Mimo Ze nie czuje sie juz bezpieczna w Nowym Jorku...

Mimo zZe nie moge uwierzyc, ze przez to przesztam...

Mimo ze czuje si¢ zagrozona... potrafi¢ si¢ o siebie
zatroszczy¢ i robig to...

Przy r6znych punktach stosowatam wymiennie stwierdzenia
»CzUje sie teraz bezpieczna” 1 ,nie jestem bezpieczna”, do
momentu az Jen si¢ uspokoita. (Zauwazcie, ze pomocne moze
by¢ tu takze wykorzystanie Techniki Opowiadania Historii.
Klienci sg juz do niej dostrojeni i po prostu opowiadajg o tym,
co si¢ stato (,,a wtedy... i potem... a nastgpnie...) w czasie, gdy
si¢ opukujg lub gdy opukujesz ich ty).

Pozniej zajetySmy si¢ poczuciem winy Jen. Okreslita, Ze
czuje si¢ ,,catkiem dobrze” i ze nie doswiadczyta takiej traumy
jak osoby, ktére stracity swoich ukochanych. Czuta si¢ winna,
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ze otrzymata uwage i pomoc. Powiedziala, ze jest przyttoczona
ogromnym rozmiarem problemu oraz, ze jest $wiadoma tego, iz
ja, jej terapeutka, musze przechodzi¢ przez traume. Dreczylo ja
poczucie winy, poniewaz przez caly pigtkowy wieczor wpadata
w histeryczny chichot i $miech. Byta catkowicie wytrgcona z
roéwnowagi, chociaz cieszyla si¢ poczuciem ulgi i potrzebowata
jej. Dzieki EFT, Jen byla w stanie potraktowa¢ swoje wybuchy
jako naturalne ujscie dla swoich silnych emocji, a nie jako
przejaw dobrego humoru, ktory, jak si¢ obawiala, obrazat
uczucia innych.

Mimo ze nie powinnam bylta si¢ Smiac...

Mimo ze czuje si¢ winna, ze bytam zatamana... podczas gdy
nie ucierpiatam tak bardzo jak inni...

Mimo Ze nie powinnam otrzymywac uwagi... inni zastugujg
na niq bardziej niz ja...

Mimo Ze czuje sie winna, ze nadal zyje... wybieram dbanie o
wiasne potrzeby...

Mimo Ze czuje si¢ winna, Ze nie robig wiecej... Ze chce
zmienic temat...

Rundy te pozwolily Jen uzyska¢ gltebsza swiadomos$¢ winy
oraz odczu¢ fizycznych w piersi 1 gardle, ktérymi nalezato si¢
zajac.

Mimo ze mam ten cigzar w piersi... ten kurz i krzyki...

Mimo ze mam ten niepokoj w gardle... boje si¢ zostaé w
Nowym Jorku...

Mimo ze przysztosé jest taka niepewna... i boje si¢ tego, co
sig zdarzy ...

Mimo zZe obawiam sig, zZe zaprzeczam temu, co przezytam...
(Znajomi mowili jej, ze zaprzecza temu, przez co przeszia i
wkrétce catkiem si¢ zatamie.)
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Jen przyznata, ze odczuwa glgboki konflikt pomiedzy

dwoma rodzajami doznan i uczu¢:

1. uczuciami szoku i przerazenia, ktorych do$wiadczata,
kiedy w swoim $rodmiejskim mieszkaniu na okraglo, w
sposob nieopanowany ogladata wiadomosci, a

2. uczuciem ulgi, ktorg odczuwala, pracujgc w goérnej czesci
Manhattanu, gdzie spotkata ludzi pozornie nie pamigtajacych
o tym wszystkim — gdzie nie bylo tego, co przypominato o
tamtym zdarzeniu, czyli czuwania przy $wietle §wiec czy
pracownikow szpitali pomagajacych rodzinom ofiar i osobom
znajdujacym si¢ w sytuacji kryzysowej. Jen nie wiedziala,
ktory stan emocjonalny byt ,,stuszny” czy odpowiedni.

Mimo ze nie wiem, gdzie jestem na wlasciwym miejscu... nic

juz nie wydaje sie stabilne...

Mimo ze czuje si¢ winna, ze chceg uciec...

Mimo ze nie chce obcigzac innych moimi lekami...

Mimo ze nie wiem, jak reagowac... to i tak wybieram mitos¢

i akceptacje samej siebie...

Mimo Ze potrzebuje si¢ oderwalé od tego wszystkiego...

akceptuje calq siebie...

Wykonywaty$my opukiwanie do momentu az Jen odzyskata
pewnosé, ze jest w stanie uporac si¢ z tym, czego doswiadczyta.

koskosk

W kolejnym artykule Rebecca Marina przedstawia relacj¢ z
pierwszej reki z pomyslnie zakonczonej sesji EFT, w ktorej
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wzicta udzial dotknigta traumatycznymi przezyciami osoba
ocalala z kataklizmu.

EFT dla osoby ocalalej z kataklizmu
spowodowanego przez huragan Katrina
Rebecca Marina

Na poczatku tej historii nalezy wspomnie¢, ze Paulette jest
bardzo uzdolniong uzdrowicielkg 1 medium. Wiedziata, Zze co$
nadcigga do Nowego Orleanu, ale nie chciata tego ,,zobaczy¢”.
Byta zdruzgotana, ze nie jest juz w stanie pomaga¢ innym z
powodu ogromnej traumy wlasnej.

Paulette mieszkata zaledwie pig¢ przecznic od rzeki
Mississippi w centrum Nowego Orleanu. Styszala, ze zbliza si¢
Katrina 1, podobnie jak wiele innych osob, niechetnie uciekta z
tamtego miejsca. Pomyslata jedynie, ze wroci za dwa, moze trzy
dni. Oto jej historia.

Na poczatku naszej sesji telefonicznej Paulette byla na
pograniczu histerii 1 wyczerpania z powodu swoich przezy¢.
Owtladneto nig uczucie beznadziejnosci, czula si¢ opuszczona,
zdradzona 1 bardzo zla na tych, ktorzy krytykowali wiladze
Nowego Orleanu. Co gorsza, watpita, czy kiedykolwiek jeszcze
wroci do pracy. Miala wrazenie, Ze nie pozostato jej juz
absolutnie nic.
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Poprositam Paulette, aby opowiedziata mi o tym troche,
zeby$Smy mogly zaja¢ si¢ najpierw najbardziej uporczywymi
emocjami. Paulette ledwo mogla moéwi¢. Swodj poziom
niepokoju ocenita na dziesie¢ 1 powiedziala, ze czuje si¢
zamroczona, odre¢twiala, pozbawiona nadziei, oderwana od
rzeczywisto$ci, pozbawiona swojego miejsca i zta.

ZaczetySmy od opukania poczucia braku wlasnego miejsca,
dezorientacji i zamroczenia.

Mimo zZe catkiem sie pogubilam, moje Zycie zostato
wywrocone do gory nogami i nie wiem, co robic...

Mimo Ze nie rozumiem, dlaczego to musialo przydarzy¢ sie
wlasnie mnie...

Mimo ze nie rozumiem, dlaczego to tak sie do mnie
zakradto, nie chciatam ,,zobaczy¢”, ze sie zbliza...

Uwalniam ten strach, ktory mnie trzyma...

Zawsze bylam tq silng, trudno jest mi prosic¢ o pomoc...

Nie moge nikomu pomaoc i nie wiem, co robic...

Obawiam sig, ze nie bede w stanie juz nikomu pomoc i nie
bede w stanie wykonywac swojej pracy.

Kiedy sprawdzilySmy intensywnos$¢ ,,dezorientacji”
Paulette, odczuwata ja na poziomie szesciu. Powinnam byla
zapyta¢ ja, skad wie, ze jej intensywno$S¢ wynosi szesc,
poniewaz stala si¢ rozkojarzona i zaczeta mowic o swojej ztosci
na media bardzo krytycznie nastawione do burmistrza Nowego
Orleanu.

Paulette coraz bardziej dawata si¢ ponies¢ emocjom, wigc
sktonitam jg do tego, by opukiwala si¢ w trakcie opowiadania.
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Technika Opowiadania Historii to wspaniala metoda na
rozproszenie emocji. Po prostu opukuj si¢, kiedy mowisz o
sytuacji lub zdarzeniu, ktére ci¢ drecza.

Gdy Paulette troche si¢ uspokoita, powiedziatam jej, ze
,»okietznamy moc” jej ztoSci. Wyjasnitam, ze ztos¢,
wykorzystana we wtasciwy sposdéb, moze pomoc
przetransformowa¢ negatywne strony w pozytywne w bardzo
krétkim czasie.

Poprositam Paulette, aby okreslita doktadniej, dlaczego
odczuwa zlo$¢ 1 wkrotce miatySmy kilka doskonatych
sformulowan:

Mimo ze jestem strasznie zta na media za to, Ze krytykujg
burmistrza — on przynajmniej nie wyjechat — kocham i akceptuje
siebie.

Mimo zZe jestem strasznie zta na Czerwony Krzyz i Armie
Zbawienia za to, ze sprzedajq ubrania — kup jednq rzecz, drugq
dostaniesz za darmo, kocham i akceptuje siebie.

Mimo ze jestem taka zla, ze moglabym krzycze¢ [Paulette
wykrzyczata kilka stow zwigzanych z dokonywaniem
wybordéw], gteboko kocham i akceptuje siebie.

Nastepnie przerwalySmy i Paulette powiedziata, ze teraz
czuje si¢ Swietnie! Poprositam ja, aby sprawdzita intensywnos¢
swojej pierwotnej emocji zwigzane] z dezorientacjg i okazato
si¢, ze prawie zniknela.

Potem znéw wykonaty§my opukiwanie z uzyciem okreslen
pozytywnych wyboréw wedtug dr Carrington i Paulette stala si¢
spokojniejsza, bardziej skoncentrowana, a takze gotowa do
posktadania wszystkich kawalkow i ruszenia naprzéd. Zmiana

byta wprost niewiarygodna!
skskosk
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10
Zaawansowana praca z weteranami

Lindsay Kenny to do$wiadczona trenerka EFT, ktora
uczestniczyta w naszym spotkaniu w San Francisco w marcu
2008 roku. Ponizej, z mysla o praktykach i1 doradcach,
prezentuje prosta metod¢ EFT, wysoce skuteczng w
skomplikowanych i trudnych przypadkach PTSD — ktora, jak
sama zauwaza — moze by¢ takze pomocna dla osob
wykonujacych EFT samodzielnie.

Opukiwanie zespolu traum
Lindsay Kenny

W trakcie trwajacej tydzien pracy w weteranami wojennymi
w San Francisco uderzyty mnie sprawy z dziecinstwa, o ktorych
opowiedzieli mi uczestnicy. Pracowalam z dziewigcioma z
jedenastu obecnych tam weteranéw i1 uwazam, ze nie byto wsrod
nich ani jednego, ktory nie dzwigalby pokaznego bagazu z
dziecinstwa. Przyszto mi do glowy, ze stluzba w wojsku
przyciagneta ich, poniewaz nadawata ich zyciu okreslong
strukture. Wielu z nich miato represyjnych, dominujacych,
despotycznych, osadzajacych i krytycznych rodzicéw, co jest
interesujace, biorgc pod uwage zachowanie wickszos$ci
sierzantow sprawujacych funkcje instruktorow musztry oraz
dowodcow.
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Weterani, ktérzy majg najpowazniejsze problemy, to moim
zdaniem osoby, ktore do§wiadczaty strasznych rzeczy przez cale
swoje zycie, w dziecinstwie, w czasie wojny i1 po powrocie do
domu. Przykre wydarzenia nawarstwiajg si¢ do czasu az osoba,
ktora przez nie przechodzi, osigga swoOj punkt krytyczny.
Nazywam to ,,rosngcym stosem”. Kiedy kto§ w szale chwyta za
bron i rozpoczyna strzelaning badz przezywa catkowite
zatamanie psychiczne, nigdy nie jest to nastgpstwem
pojedynczego wydarzenia. Kazde kolejne doswiadczenie
naktada si¢ na poprzednie i wreszcie pojawia si¢ kropla, ktora
przelewa czarg 1 osoba po prostu si¢ rozpada.

Pierwszg sesj¢ z kazdym z dziewigciu weteranow, z ktorymi
pracowatam w San Francisco, rozpoczynalam od poruszenia
spraw z odleglej przesztosci. Kazdy z uczestnikow wypehnit
ankiete dotyczaca wiasnej historii, po czym, aby przygotowac
si¢ do sesji EFT, odczytaliSmy informacje o najbardziej
szokujacych zdarzeniach w ich zyciu. Zamiast koncentrowac si¢
na ostatnich wydarzeniach, kazda sesj¢ zaczynatam od zadania
weteranom pytan na temat tego, co mialo miejsce w ich
dziecinstwie, pierwszych traum, ktdrych do$wiadczyli. Byl to
skuteczny sposob na wprowadzenie EFT, a takze nawigzanie
porozumienia z uczestnikami.

Weterani mogli si¢ przekonaé, ze EFT dziala, ze moze
pomoc im bezbolesnie uporac si¢ z powaznymi problemami i ze
moga nam zaufa¢. Byl to takze odpowiedni punkt wyjscia do
rozpoczecia pracy, poniewaz wielu z nich nie bylo gotowych do
rozmowy na temat swoich przezy¢ wojennych. Metoda ta
pozwolila takze na ustanowienie podstaw, czyli kontekstu, ktory
przygotowuje zawsze, ilekro¢ uczg EFT. Zacznij od dziecinstwa,
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od bardzo starych traum, a dopiero pozniej bedziesz mogt
zblizy¢ si¢ do swoich aktualnych problemow.

Weterani mierzyli si¢ ze swoimi najci¢zszymi traumami na
r6zne sposoby. Niektdrzy z nich po prostu mowili, co si¢ stato,
na przyktad: ,Musialem patrze¢, jak moj najlepszy przyjaciel
wylatuje w powietrze, a potem pozbiera¢ jego rece i nogi i
wlozy¢ je do worka na zwtoki.” Opowiadali o tym tak, jakby
odczytywali numer telefonu. W takich przypadkach od razu
przystepowatam do pracy nad r6znymi aspektami wydarzenia i
ich intensywnoscig, widokami, zapachami i dzwigkami, az
wreszcie na koniec, z samymi zdarzeniami. Gdy tylko
intensywno$¢ zapamigtanych widokéw, zapachow i dzwiekdéw
zmniejszala si¢, zajmowatam si¢ emocjami, ktorych osoby te
doswiadczaty, takimi jak zal, zlo§¢, zdrada, frustracja 1 im
podobne.

W leczeniu PTSD uznaje sig, ze jesli osoba potrafi mowi¢ o
swojej traumie 1 ja nazwac, oznacza to mozliwos¢ dalszej pracy.
Podejscie to catkowicie rozni si¢ od sposobu pracy z osobami,
ktore nie chcg moéwi¢ o tym, co im si¢ przytrafito. Moga one
powiedzie¢: ,,Boje si¢ to wyciagac, juz to zakopatem gleboko w
pamigci 1 nie chce o tym myslec”.

EFT dysponuje delikatnymi sposobami podchodzenia do
problemow, jak na przyktad Technika Traumy Bez Lez. Aby
osiggna¢ zadowalajace rezultaty, nie musisz szczegoétowo
opisywa¢ danego wydarzenia. Mozesz nada¢ mu tytul, jak
,lamta letnia noc” lub ,,Popotudnie w Bagdadzie” i to
wszystko, co musisz powiedzie¢. Potem opukujesz si¢, aby
roztadowaé¢ emocje i powoli $cigga¢ kolejne warstwy, zanim
dotrzesz do konkretow.
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Dla wigkszosci weterandw ich problem nie byt
pojedynczym wydarzeniem, lecz serig zdarzen, kilkoma
réznymi sprawami. Zazwyczaj zbieram je, po czym
rozpoczynamy opukiwanie potaczonych problemoéw, serii
negatywnych powtarzajacych si¢ wydarzen — podobnych do
siebie lub ze soba powigzanych, ktére w tym przypadku
obejmujg: wybuchy bomb, odglosy strzaléw, znikajacy ludzie,
patrzenie na $mier¢ innych, ogladanie oderwanych cze¢$ci ciala i
innych przerazajacych rzeczy.

Moéwitam: ,,Po prostu, wyobraz sobie, nie myslac o zadnych
konkretnych wydarzeniach, wszystkie te razy, kiedy
przezywate$ szok w czasie wojny, styszates odglosy strzatoéw w
nocy, wybuchy bomb 1 tracite$ przyjaciot. Poltacz wszystkie te
zdarzenia, bez koncentrowania si¢ na zadnym z nich, po prostu,
716z je w jeden zbior 1 nadaj mu nazwe, na przyktad ,,Straszliwe
traumy wojenne” czy ,,M¢j koszmar w Afganistanie”. Teraz,
jesli juz date$ sobie przyzwolenie na poczucie zdenerwowania,
ale nie pozwalasz sobie zaglebi¢ si¢ w tamte przezycia, sprobuj
zgadng¢, jaki bylby twoj poziom intensywnosci na skali od zera
do dziesieciu.”

Zawsze osiggata poziom dziesigciu, a niektorzy nawet
oceniali j3 na dwadziescia. Nastgpnie opukiwaliSmy caty zbior
traum, aby obnizy¢ poziom emocji do niskiej wartosci, kiedy to
osoby takie mowily czgsto: ,,wiesz, teraz tak naprawde dreczy
mnie tamta chwila, gdy znalaztem palec mojego przyjaciela, na
ktorym zobaczylem jego sygnet z college’u” badz wspominatly o
jakim$§ konkretnym, n¢kajacym ich wydarzeniu. Woéwczas
przechodziliSmy od problemoéw ogélnych do konkretnych, za$
opukiwana osoba czula si¢ odprezona i swobodna.
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Istotng rzecza, ktora mnie uderzyta, bylo doswiadczane
przez nich wszystkich podczas stuzby wojskowej przerazajace
poczucie zdrady. Wszyscy oni czuli si¢ zdradzeni przez swojego
przetozonego, swoj oddzial, kraj lub kogo$ badz cos. Te sytuacje
odtozyty si¢ w postaci kolejnej warstwy na wszelkich innych
zdradach przezywanych we wcze$niejszym okresie zycia.

Ztos¢, ktéra wcigz w sobie nosili, czgsto podtrzymywata
traumg. Chcieli odczuwaé te zto$¢ i poczucie zdrady po to, aby
w $rodku pielegnowac mysli o wymierzeniu kary temu, do kogo
skierowane byly te uczucia. Mozna poréwnaé¢ to do sytuacji,
gdzie kto§ wypija trucizng¢, majac nadzieje, ze osoba, na ktorg
jest wsciekly, zachoruje lub umrze. Jednakze uczestnikom
bardzo ci¢zko byto wyobrazi¢ sobie inng reakcj¢ do czasu az na
taki problem zastosowali§my opukiwanie. Wowczas, w
wigkszosci przypadkoéw, poczucie zdrady i1 pozostala
emocjonalna intensywno$¢ towarzyszace problemowi znikaty
po jednej ses;ji.

Kazda sesja trwala godzing i 15 minut, a w jej trakcie czesto
pracowalismy nad kilkoma sprawami. Wszyscy mieli problemy
zwigzane ze stresem, lekiem, bezsenno$cig, nocnym poceniem
si¢, koszmarami sennymi, dysfunkcjami stawu skroniowo-
zuchwowego (TMJ) spowodowanymi zaciskaniem szczgki czy
szumami w uszach. Nie wszyscy brali bezposredni udziat w
walkach. Jeden z uczestnikow cierpial na PTSD w zwiazku z
samg stluzbg w wojsku, podczas gdy nie bral udzialu w
dziataniach wojennych. Towarzyszyly mu Ik, pocenie si¢
nocne, paranoja, bezsennos$¢, zaburzenia stawu skroniowo-
zuchwowego 1 bol. Inni do$wiadczali PTSD jako cztonkowie
rodzin 0s6b odbywajacych stuzbe wojskows.
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Kazdego ranka sprawdzaliSmy postepy uczestnikow,
analizujgc liste¢ problemow, nad ktéorymi pracowaliSmy
poprzedniego dnia lub w trakcie wczesniejszych sesji, 1 zadajac
pytania typu: ,,Co z twoja bezsenno$cia? Czy spates$ tej nocy?”.
Odpowiedzi brzmialy zazwyczaj: ,,Bardzo dobrze spatem, to
byta pierwsza taka noc od trzydziestu lat”. Potem
przechodzilismy do kolejnego punktu na liscie, na przykiad
zaburzen stawu skroniowo-zuchwowego czy napigcia w karku 1
sprawdzaliSmy kazdy z objawow fizycznych, sporzadzajac przy
tym notatki.

Sposréd dziewigciu weteranow, z ktorymi pracowatam w
San Francisco za pomoca tej metody, wszyscy doswiadczyli
znaczacej poprawy. W ich postawie, pogladach na zycie i
odczuciach dotyczacych ich samych zaszty ogromne zmiany.

Pracowatam z pewna kobieta, matka jednego z weteranow.
Kiedy si¢ pojawita, wystepowaly u niej objawy podobne do
tych, ktore miat jej syn, ale szybko zdotata wyeliminowac je
wszystkie. Po pierwszym dniu, kiedy obnizyta ich intensywnos¢
z dziesigciu do zera w przypadku 15 z 20 oddzielnych
problemoéw, wlasciwie nie miatlySmy juz nad czym pracowac.
Kobieta byta w bardzo radosnym nastroju.

To naprawde niewiarygodne, kiedy widzimy, ze kto$
najpierw chodzi skulony, stawiajagc drobne, niepewne kroki, z
trudem przemierzajac korytarz, a z jego twarzy bije napigcie
przemieszane ze ztoscig, a on sam unika kontaktu wzrokowego
z innymi ludzmi, za$ po dwodch lub trzech dniach porusza si¢
pewnym krokiem z u$miechem na twarzy i zartuje z innymi
uczestnikami, wyprostowany i odwaznie spogladajacy im w
oczy.
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Tuz po przybyciu wszyscy ci ludzie, zaro6wno w
towarzystwie, jak i sami, byli spigci i tak wrogo nastawieni do
siebie nawzajem, ze budzilo to nasze obawy. Pod koniec
tygodnia wychodzili razem na kolacje, $miali si¢, zartowali i
bawili si¢ tak dobrze, ze proszono ich, aby si¢ troch¢ uciszyli.
Nikt nie powiedzialby, ze to ta sama grupa przezywajacych
traumy osoOb, ktére jeszcze pare dni wczesniej byly spigte,
osamotnione i nieszczgsliwe.

Aby $ledzi¢ ich postepy, oprocz zapisywania wynikow
testow, z kazdym z uczestnikow, z ktérym pracowatam, przez
kilka tygodni utrzymywatam kontakt emailowy. Przekonatam
si¢, ze dobrze sobie radzg i przypomnialam im o sprawach, nad
ktorymi planowali pracowaé. Wielu z nich chciato rozpoczaé
nowe projekty, znalez¢ prace i nada¢ swojemu zyciu kierunek na
inne sposoby. Zmniejszyly si¢ ich objawy fizyczne, zaréwno
zaburzenia stawu skroniowo-zuchwowego i szumy w uszach,
jak 1 bezsenno$¢, bole stawow 1 glowy. W rzeczywistosci nie
tylko si¢ zmniejszyly, ale mingty catkowicie.

Niektorzy musieli powroci¢ do trudnej rzeczywistosci,
zwlaszcza zwigzanej z ich rodzinami czy pracg, wiec nadal byli
zmuszeni radzi¢ sobie ze stresem lub lekiem, ale kiedy uwolnili
si¢ od silnego bolu, traumy i negatywizmu, mogli wréci¢ do
tych sytuacji 1 zacza¢ wszystko od nowa. Nie reagowali juz tak
jak w przesztosci. Radzili sobie ze swoimi aktualnymi
problemami w zupetnie inny sposob. Byli spokojniejsi, bardziej
skoncentrowani, mieli wigkszg jasno$¢ mysli i wigcej pewnosci
siebie. Co najwazniejsze, osiagneli ten stan bez trwajacych
miesigcami, latami czy dziesigtkami lat terapii lub leczenia.

Wsérod weteranow byla kobieta opiekujaca si¢ rodzicami
cierpigcymi na chorobe Alzheimera. Zachowywali si¢
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agresywnie 1 domagali si¢ jej uwagi przez caly czas, wiec kiedy
si¢ pojawila na pierwszej sesji, byta bardzo zestresowana — poza
tym, podczas stuzby wojskowej doznala ngkania, molestowania
i zostala dwukrotnie zgwatcona. Znalazta si¢ w naprawde
trudnej sytuacji. Teraz jednak, po opukiwaniu, o wiele latwiej
radzi sobie z rodzicami. Opieka nad nimi nie doskwiera jej tak
jak kiedys. Podchodzi do niej z wigkszym spokojem i
pewnos$cig, a takze stosuje EFT na wszelkie pojawiajace si¢
problemy.

Podczas pracy z naladowanymi emocjonalnie problemami,
wydarzeniami lub sprawami zaréwno z przesztosci, jak 1 tymi
nckajacymi ci¢ przez caly czas, mozesz wyeliminowac¢ swoj
podswiadomy opdr przed zmiang dzigki opukiwaniu Punktu
karate przy trzykrotnym powtarzaniu nast¢pujacego
sformulowania:

Mimo Ze nie chce uwolnic¢ si¢ od tych problemow [nazwij
grupg probleméw lub pojedyncza, konkretng sprawe], chce
kocha¢ i akceptowaé siebie takiego, jaki jestem.

Bezposrednie zmierzenie si¢ z pod$wiadomym oporem i
zneutralizowanie go sprawia, ze proces EFT przebiega znacznie
tatwiej i szybciej. Po zneutralizowaniu odwrocenia przystap do
tradycyjnego opukiwania.

Nastepnie mozesz przejs¢ od odleglej przesziosci do
wydarzen niedawnych, az wreszcie do terazniejszosci. Do
kazdych z tych ram czasowych przyporzadkuj ogoélny temat i
wszystkie zdarzenia i wspomnienia z nim zwigzane i nadaj im
nazwe¢. Opukuj si¢ na ten ogdlny temat, dopdki twoja
intensywnos$¢ nie spadnie do poziomu zapewniajgcego ci lepsze
samopoczucie. Nastepnie zbierz wszystkie emocje, ktore
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odczuwasz w zwiazku z tymi zdarzeniami, i opukuj je w sposob
og6lny. Na podstawie swojego do$wiadczenia uwazam, ze
bezpieczniej jest najpierw zaja¢ si¢ zdarzeniami, a dopiero
potem przej$¢ do emocji.

Wielu ludzi czuje si¢ przytloczonych poczuciem, ze
wszystko w ich zyciu uklada si¢ Zle — sg pograzeni w cierpieniu
lub nie czujg si¢ dobrze fizycznie, sg w trakcie rozwodu, zostali
zwolnieni z pracy, maja problemy ze splacaniem hipoteki i
gdziekolwiek nie spojrza, tam widza problemy. Kiedy stresujace
wydarzenia nawarstwiajg si¢, namawiam te osoby, aby
zanotowaly je wszystkie, tak aby zmiescily si¢ na jednej stronie.
Gdy prosze klientow o nadanie tym problemom jakiej$ nazwy,
odpowiadajg zazwyczaj co$ w stylu: ,,Moje okropne zycie”,
,len koszmar” lub ,,Przytloczenie”. Woéwcezas opukujemy ten
tytut z wykorzystaniem nastepujacego Ustawienia:

Mimo zZe mam takie koszmarne Zycie i czuje sie przytloczony,
to kocham i akceptuje siebie.

Nastepnie opukujemy punkty EFT, powtarzajac tytul jako
Przypominacz: Moje koszmarne Zycie, moje koszmarne Zzycie,
moje koszmarne Zycie...

Mysle, ze samodzielna praca ze zlozonymi problemami,
takimi jak PTSD, sprawia trudnos¢ wigkszosci ludzi, nawet jesli
maja doswiadczenie w EFT. O wiele latwiej jest zmierzy¢ si¢ z
takimi sprawami z pomocg przeszkolonego,
wykwalifikowanego specjalisty, ktory moze ich przez nie
przeprowadzi¢. Niemniej jednak, sa osoby, ktéore chca
wyprobowa¢ EFT na wtasng reke, z wyboru lub z koniecznosci.
Uwazam, ze dobrym pomystem w takiej sytuacji jest
potraktowanie problemow w sposdb ogolny, rozpoczecie pracy
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od skoncentrowania si¢ na catym zbiorze spraw, zamiast na
pojedynczych wydarzeniach, a nastgpnie nazwanie tego zbioru i
opukiwanie go do czasu az poziom intensywnos$ci spadnie.
Metoda ta stanowi przeciwienstwo typowego procesu EFT, ale
w przypadku pracy z PTSD i innymi ztozonymi problemami,
jest to podejscie bezpieczne i skuteczne.

skokok

Trener EFT, Ingrid Dinter, duzo czasu poswigca na pracg z
weteranami, a jej kompetencje oparte na delikatnosci w
traktowaniu ich probleméw, sg doskonalym wzorem dla
terapeutow 1 praktykéw wykorzystujacych EFT do pomagania
nie tylko personelowi wojskowemu, lecz takze policji,
ratownikom medycznym, personelowi szpitalnemu, strazakom
oraz wszystkim innym osobom, ktore z racji swojego zawodu
musza oddziela¢ wiasne uczucia od swoich obowigzkow
stuzbowych. Ingrid taczy ogoélne Ustawienia, rezygnujac przy
tym z Ustawien konkretnych, ze zmienianymi przez caly czas
Przypominaczami, ktore pomagaja klientom odprezy¢ sie i
poczu¢ si¢ swobodnie, az wreszcie odstoni¢ problemy zrodiowe.
Jej obszerny raport prowadzi nas krok po kroku przez proces
EFT. Ingrid zastosowala te same techniki na naszej konferencji
poswieconej PTSD w 2008 roku z wy$mienitymi rezultatami.

Zapoznanie weteranow wojennych z EFT
Ingrid Dinter

Jako Ze nie chcg, aby nowi klienci niepotrzebnie si¢
denerwowali, staram si¢ nie zadawa¢ im zbyt wielu pytan
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dotyczacych wojny, zanim nie przedstawi¢ im EFT. W zamian
wykonujemy kilka rund ogélnego opukiwania, co pozwala
osobie si¢ rozluzni¢. Zwykle tatwiej jest wyjasni¢ dziatanie EFT
po tym, jak klient wyprobowatl je i zobaczyl rezultaty.

Lubie¢ zaczyna¢ od rundy dotyczacej poczucia przytloczenia,
gdyz zazwyczaj jest to wskazane, a ponadto S$wiadczy o
szacunku dla klienta i jego emocji. Moze takze pomdc ztagodzi¢
ich intensywno$¢ w bezpieczny i wygodny sposéb, a takze
przygotowac pole do dalszego opukiwania.

Mimo ze czuje sig w tej chwili bardzo przytloczony,
pozwalam sobie poczu¢ sie z tym zaskakujgco dobrze.

To ustawienie zwykle zaskakuje ludzi, gdyz odbierajg je
jako wiasciwe. Czuja si¢ bardziej zrelaksowani, mniej
zaniepokojeni i czesto odczuwajg wrecz ulge fizyczng — nie
poruszyli konkretnych probleméw, wiec nie odczuwaja bolu.

Stowo ,,zaskakujaco” otwiera nas na nowe rozwigzanie i
nowe uczucia, nawet jesli nie jesteSmy jeszcze ich §wiadomi.
Otwarcie si¢ na pozytywne niespodzianki moze napeti¢ nas
oczekiwaniami i ciekawoscig, pozwalajac nam przy tym na
rozwazenie nowych sposoboéw radzenia sobie z naszg
przesztoscig, sposobow, o ktéorych wcze$niej nie mieliSmy
pojecia.

Mimo ze przeszedlem wiecej niz mozna sobie wyobrazic,
wybieram zaskakujqcy dla mnie spokoj w zwigzku z tymi
przezyciami.

Odpowiednie jest kazde inne ujgcie podstawowego
stwierdzenia, na przyktad:

223



Mimo zZe przeszedlem wigcej niz ktokolwiek jest w stanie
zrozumie¢, wybieram zaskakujgco dobre samopoczucie w
zwigzku z tymi przeZyciami.

Po kazdej rundzie opukiwania, w ktorej zachgcam klienta do
zmiany sformutowania w celu zwigkszenia jej skutecznosci,
osiggng¢ mozna wigksza ufno$¢ i1 odprezenie. Teraz klient
dostrzega, ze ma kontrole. Z kazda runda EFT dodaje
wyjasnienia 1 informacje, ktérych potrzebuje zotnierz, aby
zrozumie¢, jak 1 dlaczego udaje nam si¢ uwolni¢ traum¢ w
delikatny, szybki i nie powodujacy urazow sposob.

Mimo ze nie chce robi¢ z siebie glupka, opukujgc sobie
glowe i ciato, wybieram pozwolenie sobie na odprezenie w
zwigzku z tym.

Mimo ze mogtbym tatwo daé poniesé¢ sie¢ emocjom, a nie
chce tego, wybieram zaskakujgce dla mnie poczucie
bezpieczenstwa i poczucia, Ze wszystko mam pod kontrolg.

Mimo Ze przeszediem wiecej niz ktokolwiek mogtby
zrozumiec, wybieram pozwolenie sobie na uleczenie si¢ z tego w
skuteczny dla mnie sposob.

Mimo Ze jestem przytloczony tym, przez co przeszedtem, i
sama mysl o tym jest przerazajgca, wybieram poczucie
pewnosci, ze moge stopniowo ruszac¢ do przodu w skuteczny dla
mnie sposob.

Jezeli weteran odczuwa zlo§¢ w zwigzku z propozycja
pomocy, co moze by¢ skutkiem ubocznym PTSD, kwestiami
dotyczacymi zaufania lub nie do konca nawigzanego
porozumienia, istotne jest, aby dal sobie jedng szans¢ na
zmierzenie si¢ ze swoimi uczuciami:
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Mimo ze odrzucam juz samg mysl o spokoju, uzdrowieniu
lub wybaczeniu, i tylko weterani mogq zrozumie¢, dlaczego tak
twierdze, a ty nie wiesz, o czym mowisz, pozwalam sobie poczuc
sie szanowany za wszystko, przez co przeszedltem, i rozwazam
mozliwos¢, aby znalez¢ i przyjg¢ uzdrowienie w sposob, ktory
bedzie dla mnie skuteczny.

Mimo ze , pozwalam sobie rozwazyc
mozliwosé, ze czuje sie wystarczajqco bezpieczny, aby odprezy¢
Sie W zwiqzku z tym...

Mimo ze , rozwazam, aby poczuc¢ sie tak
odprezony, jak wtedy, kiedy miatem pietnascie lat...
Mimo :Ze , wybieram uznanie tego za

zaskakujgco na miejscu, aby mimo wszystko poczuc spokoj ...

Dluzsza, ostrozniejsza wersja ,.badania gruntu” moze
brzmie¢ tak:

Mimo ze , pozwalam sobie wzig¢é pod uwage, ze
istnieje sposob, abym mogl poczué spokoj w zwiqgzku z tym
problemem, ktory bedzie skuteczny dla mnie i wszystkich
zaangazowanych osob.

I wreszcie:

Mimo ze , wybieram odzyskanie swojej mocy w
bezpieczny i odpowiedni sposob.

Z doswiadczenia wiem, ze weterani czesto nie lubig
rozmawia¢ o swoich wspomnieniach ani ich przywolywac¢ po to,
aby$my mogli nad nimi pracowa¢. Otaczaja si¢ murem, za
ktorym czujg si¢ bezpieczni, a jego zbudowanie wymagato z ich
strony ogromnego wysitku. Jako praktyk EFT uwazam, ze
istotne jest, aby dostrzec ten mur i akceptowac¢ go tak dtugo, jak
potrzebuje tego zolnierz, gdyz daje on poczucie kontroli i
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bezpieczenstwa. Jednocze$nie, wsrod weteranow wystepuje
wiele wspolnych odczué i przekonan. Obejmuja one poczucie
przyttoczenia, braku zrozumienia i bycia oszukanym.

Zycie nie jest sprawiedliwe.

Przez caly czas jestem ziy.

Moje zycie jest jak zly sen, z ktorego nigdy sie nie obudze.

Ludzie postrzegajg mnie jako potwora.

Czuje sig jak nieudacznik.

Nie jestem w stanie zapewnic¢ bezpieczenstwa mojej rodzinie
i innym.

Nie czuje si¢ bezpiecznie w towarzystwie innych.

Moje maizenstwo sie rozpada.

MOoj kumpel zgingl, a ja nie mogtem mu pomaoc.

Moje zdrowie fizyczne si¢ pogarsza.

Odczuwam bol tam, gdzie nie powinienem.

Zostatem ranny i powiedziano mi, ze nigdy nie wydobrzeje.

Nienawidze wiadzy.

Zawsze zachowuje czujnos¢ i nigdy nie czuje sie bezpieczny.

Nie ufam nikomu.

Cierpig na bezsennosc.

Nekajg mnie natarczywe mysli.

Lista jest nieskonczona. W przypadku, gdy jest to
bezpieczne 1 wlasciwe, uzdrawiajagce moze okazac si¢ zapytanie
o konkretne wydarzenie, ktére spowodowato te uczucia,
przekonania czy objawy fizyczne, i pozwolenie zolierzowi, by
wybrat, ktore z nich chce opukac.

Jak pokazuje moje doswiadczenie, kiedy weteran przez
bardzo dlugi czas cierpi z powodu poczucia winy, wstydu i
obwiniania si¢, usprawiedliwienie jego czyndéw, nawet jesli
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przedstawione w jak najlepszych intencjach, bedzie trudne do
przyjecia. Moze ono nawet zintensyfikowaé negatywne
zabarwienie jego rozmowy z samym sobg, w trakcie ktorej uzna,
ze to, co si¢ stato, bylo tak zle, iz nie ma juz szans na
wybaczenie, jes§li czego$ nie naprawi. Zamiast
usprawiedliwiania, mozna spokojnie i z szacunkiem wystucha¢
wersji zotnierza. Opukiwanie kazdego z jej czesci sktadowych,
wykorzystanie

Techniki Filmu i1 Techniki Traumy Bez Lez moze uwolni¢
nadmierne emocje w zwigzku z tamta sytuacjg. Czesto
zauwazam, ze w takiej historii kryje si¢ o wiele wigcej niz
zohierz zapamig¢tal badz uznat za istotne, i to te szczegoty
wielokrotnie wskazujg na prawdziwag przyczyne tego, co si¢
stato.

Wojna rzadzi si¢ swoimi zasadami. Kiedy zoknierz staje si¢
jej uczestnikiem, moze by¢ narazony na sytuacje, ktore
zmuszaja go do podejmowania decyzji, ktorych w pdzniejszym
czasie zatuje.

Oto kilka ustawien, ktore moga przynies¢ ulge:

Mimo ze wojna jest beznadziejna i taka byla tez moja w niej
rola, nie moge uwierzy¢, co mi zrobita i czuje sie winny i
odpowiedzialny za rzeczy, ktore si¢ wydarzyty, wybieram
pozwolenie sobie na to, by znalez¢ w zwigzku z nig spokoj w
odpowiedni sposob, ktory naprawde jest dobry dla mnie, dla
ofiar i wszystkich innych zaangazowanych osob.

Mimo ze boli mnie, kiedy widze, co wojna zrobita ze mnq,
moimi marzeniami i wartosciami, i wstydze sie tego wszystkiego,
wybieram pozwolenie sobie na to, by znalezé spokoj i
wybaczenie w zaskakujgcy i odpowiedni sposob.
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Mimo ze Zaluje, zZe to wszystko si¢ wydarzyto, i nie moge
sobie wybaczy¢ tego, co zrobitem, wybieram pozwolenie sobie
na to, by uzdrowi¢ si¢ z tego, co zrobita mi wojna i znalezé
lepszy sposob na oddanie czci tym, ktorzy ucierpieli wskutek
tego, co si¢ zdarzyto i wsparcie ich.

Mimo ze nie wyobrazam sobie, ze moje zycie jeszcze bedzie
takie, jak przed wyjazdem, wybieram otwarcie si¢ na mozliwosc,
Ze istniejq sposoby na to, by wies¢ pelne, sensowne Zycie, w
sposob, ktory jest naprawde skuteczny dla mnie i dla tych, na
ktorych mi zalezy.

Odnajdywanie sensu

Wielu weterandw czuje, ze maja co$ do przekazania innym,
ale zbyt mocno cierpig lub nie czujg si¢ dostatecznie swobodnie,
by podzieli¢ si¢ swojg historig lub choéby pomysle¢ o tym, ze
inni mogg ich stucha¢. Otwarcie tej mozliwos$ci moze pomoc im
odnalez¢ moc w ich przesztosci:

Mimo ze uwazam, Ze poczucie winy, ktore mam w sobie
przez te wszystkie lata nigdy nie zdota naprawic tego, co sig
stato, ani tego, co zrobilem, otwieram si¢ na mozliwosé, ze
istnieje potezny sposob na przejecie odpowiedzialnosci za to, co
sig zdarzylo i przeksztatcenie tego w wazngq lekcje pokoju.

Mimo ze Zatuje tego, co zrobilem, i nigdy nie umiatem tego
wyrazic, teraz pozwalam sobie, by zdac sobie sprawe, ze moja
prosba o wybaczenie moze zosta¢ wystuchana, nawet przeze
mnie samego.

Nastgpnie wykonujemy runde¢ opukiwania z
wykorzystaniem takiego Przypominacza, jak ,,zaluj¢ tego, co si¢

228



stalo” oraz ,,prosz¢ o wybaczenie i pozwalam sobie na to, by je
otrzymac”.

koskosk
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11
Komplikacje zwigzane z PTSD

Istnieje wiele teorii na temat przyczyn zespotu stresu
pourazowego 1 komplikacji przez niego powodowanych.

Na przyktad uwaza sig, ze jezeli kto§ miat straszne przezycia
w dziecinstwie, zdarzenia takie powoduja zaburzenia
dysocjacyjne i zmiany w mdzgu, ktore sprawiaja, ze osobowos¢
cztowieka dorostego jest bardziej narazona na doznanie ostrego
PTSD i wymaga specjalistycznej terapii. Nie mam watpliwosci,
ze traumy z dziecinstwa przyczyniajg si¢ do rozwoju PTSD, lecz
teoria ta jest po prostu sposobem na wyjasnienie schorzenia,
ktore ja wyjasniam inaczej.

Uwazam, ze kiedy mamy do czynienia z weteranami
wojennymi 1 innymi osobami, ktore do§wiadczyly powaznych
traum, stykamy si¢ z dwoma podstawowymi poziomami
doswiadczen.

Przede wszystkim, istnieje poziom zwigzany z tym, co
zdarzyto si¢ w czasie wojny, 1 obejmuje traumatyczne
wydarzenia jako takie, a takze dreczace wspomnienia, koszmary
nocne, sprawy, od ktoérych osoby te nie chcg si¢ uwolni¢, oraz
inne symptomy pojawiajace si¢ w pdzniejszym czasie. To samo
dotyczy traumatycznych wydarzen, ktére ztamaty zycie
cywilom.

Drugi poziom zawiera nowsze wspomnienia, nalozone na
starsze, takze te pochodzace z dziecinstwa. Starsze wspomnienia
okreslam jako fundamentalne, poniewaz tworza mocng
strukture, na ktorej nawarstwiajg si¢ wspomnienia nowsze.
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Jako przyktad mojej pracy z powaznymi problemami
postuzy¢ moze przypadek weterana o imieniu John. Kiedy
rozmawiatem z nim po raz pierwszy przez telefon, nie byt w
stanie wypowiedzie¢ mojego imienia. Przyczyng tego byta
$mier¢ zotierza imieniem Gary, ktory zginal po tym, jak John
wystal go ze sprzetem radiowym na lini¢ frontu podczas walki.
John miat z tego powodu tak olbrzymie poczucie winy, ze nie
potrafit o tym moéwi¢, mys$le¢, a nawet wymawia¢ imienia
swojego kompana, nawet jesli nosit je ktos inny, jak ja.

Mogli$my zaja¢ si¢ tym wspomnieniem w catkiem logiczny
sposob, omawiajac to, ze musial wyznaczy¢ kogo$ do
przekazania sprzgtu, bo jesli by tego nie zrobit, zginagtby caty
batalion. Moglismy opukiwa¢ inne aspekty tej sytuacji, takie jak
przyjazn z Garym, szok, ktorego doznat w chwili jego $mierci, i
tak dalej. Jednak juz na poczatku sesji odkrylismy, ze kiedy
John dorastal, jego ojciec zaszczepit w nim przemozne
poczucie, ze jest za wszystko odpowiedzialny.

A wiele lat p6zniej wystat kogo$ na $mier¢ i czut si¢ za to
odpowiedzialny. To jego poczucie odpowiedzialnosci byto
prawdziwym problemem. Skad si¢ wzigto? Jego zrodlem byty
powtarzane przez jego ojca stwierdzenia, przypomnienia i
moralizatorskie wyklady. Jest to co$, co nazywam ,,zapiskami na
twojej tablicy” (zob. str. 170) i nie wigze tego z zaburzeniami
dysocjacyjnymi, zaburzeniem funkcji umystowych czy
czasowym uszkodzeniem ptata moézgowego ani czymkolwiek
innym.

Kiedy wracasz do zdarzen z przesztosci, ktore stworzyly
zapiski na twojej tablicy, zaczynasz rozplatywac sytuacje od
samych jej podstaw. Tak, musisz rozwigza¢ traum¢ wydarzenia z
czasdw wojny, ale wykonasz o wiele doktadniejszg prace, jesli
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zatlozysz, ze jeste§ Swietnym praktykiem EFT, potrafigcym
zadawaé¢ odpowiednie pytania, ktére pozwalaja cofnaé si¢ do
problemow stanowigcych podtoze problemdéw obecnych, do
probleméw pierwotnych lub zrodtowych, ktére przyczynity si¢
do powstania aktualnej sytuacji.

Zgadzam si¢ z opiniag, ze PTSD to zlozone schorzenie,
poniewaz w wielu przypadkach rzeczywiscie takie jest. Jednak
interesujacy wydaje mi si¢ fakt, ze zdarza si¢ tak wiele
jednominutowych czy jednosesyjnych cudow w przypadku
zastosowania EFT na traumy wojenne, nawet u weteranow
wojennych z wielorakimi problemami i traumami, ktérzy majg
za sobg dlugie lata psychoterapii i innych terapii
konwencjonalnych. Mowa tu o ludziach, u ktorych cata
traumatyczna pami¢é, a takze jej wszystkie aspekty i
konsekwencje, znikaja w ciggu kilku minut 1 juz nie wracaja.
Przyklady mozesz obejrze¢ w naszym materiale na DVD
zatytutowanym ,,Sze$¢ dni w szpitalu dla weteranow”, za$ ja
sam widziatem ich o wiele wigcej w trakcie pracy z PTSD w
San Francisco.

Weterani wojenni majg czgsto wiele rdznych problemoéw,
wiec gdy tylko osoba poczuje si¢ swobodnie, opisujac
przesztos¢, wybieram jedno konkretne zdarzenie. To moj
ulubiony sposob pracy nad wszelkimi dolegliwo$ciami, nie
tylko PTSD. Jednocze$nie czujnie obserwuje¢ poziom komfortu
osoby. EFT nie jest terapig, ktéra wymaga czyjegokolwiek
cierpienia, rozgrzebywania przykrych wydarzen z przesziosci i
przezywania ich na nowo. Nie musisz tego robi¢. To dlatego
czgsto przez dluzszy czas omijamy powazne problemy lub
,podkradamy si¢ do nich”, a zajmujemy si¢ nimi bezposrednio
dopiero wowczas, gdy osoba poczuje si¢ komfortowo. Technika
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Traumy Bez Lez, opisana na stronie 150, to procedura, ktorg
polecam we wszystkich przypadkach traumy.

Zgodnie z moim podejsciem do PTSD, zaczynasz od
probleméw ogolnych, a nastgpnie, gdy tylko osoba poczuje si¢
komfortowo, przechodzisz do spraw konkretnych. Kiedy osoba
poczuje si¢ swobodnie w trakcie opowiadania swojej historii lub
nawet na mysl o konkretnym zdarzeniu, cofasz si¢ o krok i
wykonujesz opukiwanie do czasu az jej intensywnos$¢
emocjonalna spadnie do zera. Jedynie pod takim warunkiem
mozesz kontynuowaé histori¢ lub przystgpowac do pracy nad
nia.

W naszej grupie w San Francisco pracowalem z weteranem,
ktorego dreczyto jedno straszliwe wspomnienie, okreslane przez
niego jako ,,za $ciang”, a on sam powiedzial, Ze nikt nigdy nie
chciatby zobaczy¢ tego, co on.

Najpierw poswieciliSmy jakie§ pigé-osiem minut na
opukanie wspomnienia cato$ciowo, czyli w bardzo ogdlny
sposob, bez zaglebiania si¢ w szczegoty, po to tylko, aby je
ztagodzi¢, 1 wykorzystaliSmy przy tym nastepujace
sformulowanie:

Mimo Ze przeszedlem przez to wszystko, catkowicie i
gleboko akceptuje siebie.

Tyle wystarczylo, by zdecydowatl si¢ opowiedzie¢ swoja
histori¢. Bylem zaskoczony, poniewaz planowatem przeznaczy¢
znaczng czg¢$8¢ naszej godzinnej sesji na krazenie wokot
problemu. — Poczekaj, ty juz opowiadasz mi t¢ historie —
powiedziatem. A on odpart: - Tak, tak, nie przerywaj mi.

Usiadlem wiec i stuchatem tego, co mowi. Kiedy skonczyt,
jego twarz byla biata jak kreda, czut mdtosci 1 musiat na chwile
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wyj$¢. Po powrocie nadal byt blady i1 wcigz go mdlilo.
Poswigcilismy 10 do 15 minut na opukiwanie z wykorzystaniem
opisow, ktorych uzyt w swoim opowiadaniu, do takich ustawien
jak na przyktad:

Mimo Ze wyciggatem spod gruzow czesci ciata, wsrod
ktorych byty dwie stopy ...

Opukiwali$my niestrudzenie do momentu, gdy byt w stanie
opowiedzie¢ t¢ historie¢ bez jakiejkolwiek intensywnosci
emocjonalnej. Nastepnego dnia opukiwali$my sie¢, sprawdzajac
rézne aspekty jego historii 1 zdotaliSmy je wszystkie
wyeliminowa¢. Oznaczato to, ze catkowicie zneutralizowali§my
kazdy aspekt calego zdarzenia, by nie pozostaty juz zadne
mys$li, wspomnienia, skojarzenia lub elementy tej historii, ktore
moglyby wywola¢ intensywno$¢ emocjonalng nawet woéwczas,
gdy Bob mocno koncentrowat si¢ na najgorszych obrazach.

O ile wiem, weteran ten nie mial za sobg zadnych zdarzen
fundamentalnych, takich jak sytuacje z dziecinstwa, ktore
moglyby przyczyni¢ si¢ do rozwoju PTSD zwigzanego z
przezyciami na polu walki. Gdyby jednak doswiadczyt ich w
przesztosci, mogtbym wybra¢ jedno konkretne zdarzenie lub
sytuacje i opukiwaé je, podczas gdy jego uwaga bytaby
skierowana na nie przez caly czas, do momentu az zostatyby
zneutralizowane. Sekret w tym przypadku polega na opukiwaniu
jednego zdarzenia w okreslonym czasie, bez przechodzenia do
kolejnych sytuacji lub zdarzen, do czasu zlikwidowania fadunku
emocjonalnego.

Podczas naszego badania prowadzonego w San Francisco u
sporej liczby uczestnikow wystepowaly problemy
fundamentalne, powstale na bazie probleméw majacych miejsce
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wiele lat, a nawet dziesigtek lat wstecz. Przejawiaty si¢ one na
rézne sposoby, takze naduzywaniem alkoholu czy trudnymi
warunkami bytowymi. Niemozliwe bylo zaja¢ si¢ nimi
wszystkimi u wszystkich uczestnikow, ale postepy, ktore
nastapily, okazaly si¢ zdumiewajace.

Nie dysponuje badaniami statystycznymi na poparcie moich
obserwacji, ale zauwazytem, ze w przypadku 80-90% tych
traumatycznych wspomnien — niewazne, jak strasznych — jezeli
wytrwale je opukujesz, koncentrujgc si¢ na jednym konkretnym
zdarzeniu 1 wszystkich jego elementach, a takze pozostajesz
przy nim, prawdopodobnie uda ci si¢ je wyeliminowac¢, nawet
samodzielnie.

W sytuacji, gdy kto$§ nie jest w stanie koncentrowac si¢ na
zdarzeniu, ktére miato miejsce w jego dorostym zyciu, mozliwe
jest, ze stanowi ono odbicie problemu z dziecinstwa. Osoba
pracujaca samodzielnie moze nie by¢ w stanie tego rozpoznac i
to wilasnie dlatego EFT najlepiej dziala na PTSD w obecnosci
doswiadczonego praktyka, ktory pomaga trzymaé si¢ jednego
tematu.

Jednak nawet jesli nie masz dostepu do wykwalifikowanego
trenera EFT, jestem przekonany, ze EFT moze ci pomdc, gdy
bedziesz kierowaé si¢ zdrowym rozsadkiem, zaczniesz od
ogolnych sformulowan, przygotowujacych teren do pracy i
pomagajacych ci si¢ odprgzy¢, a nastepnie opukuj
najdrobniejsze 1 najmniej przerazajagce wspomnienie lub
zdarzenie, ktore w jakikolwiek sposdb cie ngka, mocno
skoncentruj si¢ na nim 1 przez caly czas si¢ opukuj.

Sposob ten nazywam podejsciem ,,dziel i zwyciezaj”. Nasza
pod$swiadomos¢ scala wszystkie wspomnienia. My tymczasem
chcemy podzieli¢ je na poszczegodlne zdarzenia, najlepiej drobne
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1 niespojne na poczatku, abySmy mogli przywyknaé¢ do
eliminowania naszych emocjonalnych zwigzkow z sytuacjami z
przesztosci. Pomaga nam to nie tylko przewidywaé pozytywne
zmiany, ktére opukiwanie przyniesie w przypadku innych
problemow, ale tak naprawde wzmacnia nas poprzez
zrbwnowazenie naszej energii 1 t¢ rownowage utrzymuje.
Pamig¢taj, ze kazda negatywna emocja i wigkszo$¢ naszych
objawow fizycznych wynika z braku réwnowagi w ukladzie
energetycznym ciata. Kiedy nasza energia nie jest
zrbwnowazona, jesteSmy bardziej podatni na to, by spodziewac
si¢ najgorszego, ale gdy ja zharmonizujemy, mozemy oczekiwac
jak najlepszych rzeczy i dziata¢ tak, aby je osiagnac.

Kiedy rozpoczynamy prace z drobniejszymi, mniej
istotnymi traumami, tworzymy pole dla pomys$lnego
rozwiktania wigkszych i wazniejszych problemow. Jednakze
zalecam, aby$ zwrocit sie o pomoc do specjalisty, kiedy sprawy
te stajg si¢ bardziej dotkliwe. EFT jest niezwyklym narzedziem
do samodzielnej pracy, ale musi by¢ stosowane w rozsadny
Sposob.

Odreagowanie i dysocjacja

Podczas pierwszej wojny $wiatowej 1 innych wojen schytku
XIX i poczatku XX wieku terminy ,,shell shock”, czyli wstrzgs
psychiczny wywotany przezyciami wojennymi oraz ,,combat
fatigue”, czyli wyczerpanie walka, opisywaty zohierzy, ktorych
zycie ulegto catkowitej zmianie. Te same pojecia stosowano w
odniesieniu do jencow wojennych, a takze osob ocalatych z
katastrof naturalnych i innych traumatycznych zdarzen.
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Zygmunt Freud stworzyt termin ,,odreagowanie”,
okreslajacy sposob, w jaki ludzie, ktorzy doznali powaznych
traum, przezywaja ponownie swoje najbardziej przerazajace
doswiadczenia. Do czas6w drugiej wojny S$wiatowej
psychologowie prowadzili eksperymenty z terapiami i zachgcali
weterandéw wojennych i inne osoby do ozywiania zdarzen z
przesztosci w bezpiecznych 1 kontrolowanych warunkach.
Odreagowanie — czyli ponowne przezywanie tamtych wydarzen
— stalo si¢ istotng cze$cig terapii. Rzeczywiscie, w niektorych
przypadkach przezywanie kazdego bolesnego szczegdtu
przesztosci bylo jedynym sposobem leczenia. Nawet obecnie
kilka terapeutycznych podej$¢ do PTSD uznaje odreagowanie za
element przetomowy w procesie uzdrawiania.

Jednak odreagowanie jest bolesne. Powoduje reminiscencje,
trudne z psychologicznego punktu widzenia i bolesne fizycznie.
W niektorych klinikach przed sesja terapeutyczng pacjenci byli
zwigzywani lub unieruchamiani, aby w czasie, gdy powracac
beda do widokéw, dzwigkow, zapachdéw i1 doznan, ktore ich
nawiedzaja, nie zranili siebie ani nikogo z personelu.

Odreagowanie nie jest celem EFT. Jezeli si¢ pojawia, EFT
peli rolg pierwszej pomocy, ktora przywraca osobg¢ do chwili
obecnej tak szybko i komfortowo, jak to mozliwe.

Czesto prowadz¢ warsztaty EFT dla setek uczestnikow i w
takich przypadkach publiczno$¢ opukuje si¢ razem ze mng i
osobg stojaca na scenie na wszelkie sprawy i1 problemy, z
ktorymi osoba ta si¢ boryka. Czasami, podczas wspdlnego
opukiwania objawow fizycznych bgdz traum psychologicznych,
uczestnicy doswiadczaja wilasnych przytlaczajacych emocji.
Moga zastygna¢ w bezruchu, znalez¢ si¢ w stanie pobudzenia,
wybuchnagé¢ ptaczem badz przejawia¢ inne formy bolu
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emocjonalnego. Zauwazy¢ nalezy, ze to nie opukiwanie go
powoduje. To raczej uczestnicy nosza w sobie wszystkie te
problemy, a one ,,ukazujg si¢” jako naturalne wspomnienia
podczas procesu terapeutycznego.

Zawsze w poblizu s3 doswiadczeni trenerzy EFT, ktorzy
wszystko obserwuja. Stuza pomoca, ilekro¢ kto$ jej potrzebuje.
Nasz personel wspierajacy zabiera taka osobe do cichego
pomieszczenia i opukuje ja do czasu, az uwolni si¢ ona od
wspomnien, ktore wytracily ja z rOwnowagi.

Jestem przekonany, ze ilekro¢ kto$ doznaje traumy
emocjonalnej, najlepszym sposobem na jej pokonanie w nagtym
przypadku jest opukiwanie. Uspokajajacy Przypominacz
wypowiadany kojacym glosem pomaga powroci¢ osobie do
chwili obecnej, jednocze$nie redukujac stres i uczucie
niepokoju.

Wsrod komplikacji towarzyszacych PTSD jest zjawisko
zwane przez psychologéw ,,dysocjacjg”. Terminem tym zwykle
okresla si¢ stan ostrego rozszczepienia funkcji umystowych, w
ktorym mysli, emocje, doznania i wspomnienia zostajg od siebie
oddzielone tak, ze nie wystgpuje zaden zwigzek pomigdzy
elementami, zazwyczaj ze sobg polaczonymi. Powoduje to luki
lub przerwy w $§wiadomosci. Pewne zdarzenia z przesziosci i
reakcja emocjonalna na nie u osoby dotknigtej dysocjacja nie sg
zintegrowane w jej $wiadomosci. Symptomy dysocjacji
obejmuja depersonalizacje, przejawiajaca si¢ tym, ze osoba
czuje si¢ odtaczona od swojego ciata lub poza nim; derealizacje,
ktora jest poczuciem, ze $wiat wydaje si¢ nierealny, sztuczny,
oddalony, zupelnie jak film; amnezj¢ dysocjacyjna,
charakteryzujacg si¢ tym, ze osoba nie moze sobie przypomniec
waznych informacji dotyczacych jej samej; a takze utratg
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poczucia tozsamos$ci lub zaburzenie tozsamosci, przejawiajace
si¢ przyjeciem innej osobowos$ci. Osoba dotknigta dysocjacja
moze zdawac sobie sprawe, ze doznata ci¢zkich przezy¢, ale
zachowuje si¢ tak, jakby nie stalo si¢ nic szczegdlnego,
niezwyklego, tlumigc wszystkie emocje, ktére zazwyczaj
towarzysza takim do$wiadczeniom.

Tak jak w przypadku PTSD, istnieje wiele teorii na temat
dysocjacji, jej przyczyn i sposobow jej leczenia.

W przeciwienstwie do specjalistow w dziedzinie zdrowia
psychicznego, ja nie przywigzuje wagi do terminologii i
diagnoz. Kiedy kto$ przejawia symptomy zwigzane z
dolegliwos$cia psychiczna, stosuje te same procedury EFT, co w
przypadku wszelkich innych zaburzen natury fizycznej badz
psychologicznej. Innymi stowy, nie ma jednego ustalonego
zbioru zasad stosowania EFT w dysocjacji ani tez oddzielnego
zbioru zasad postepowania w przypadku odreagowania czy
innych objawow, aspektow badz elementow zespolu stresu
pourazowego.

Chcialbym podkresli¢, ze nie namawiam 0s6b uczacych si¢
EFT do wystepowania w roli ekspertow w zakresie EFT. ,Nie
wchodz tam, gdzie nie twoje miejsce” — to jedna z moich
maksym. Praktycy i trenerzy EFT powinni przestrzegaé
przepisow krajowych 1 lokalnych 1 zawsze wykazywacé si¢
profesjonalizmem.

Wobec powyzszego, uwazam, ze EFT jest doskonatg terapig
w przypadku PTSD we wszelkich jego odmianach, a kazdy, kto
opanuje podstawy EFT, a nastepnie techniki bardziej
zaawansowane, powinien by¢ w stanie pomdc uwolni¢ si¢ od
PTSD niemal kazdemu.
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W ponizszym artykule Lori Lorenz, pracujaca z weteranami
wojennymi podczas naszego badania w San Francisco w marcu
ubieglego roku, przedstawia przypadek dotkliwej traumy, gdzie
,pomoc moga jedynie profesjonalisci” (moje okreslenie).
Wszyscy doswiadczeni praktycy w zakresie uzdrawiania
zetkneli si¢ z sytuacjami, gdzie klienci chronili siebie samych
poprzez thumienie lub ,,nie pami¢tanie” wydarzen z dziecinstwa,
obejmujacych torturowanie, okaleczanie, morderstwa,
wykorzystywanie seksualne i inne niewyobrazalne okropnosci.
Czasami osoby takie prowadza normalne zycie, do czasu az
wreszcie zdarzenia te wyptyng na powierzchni¢ i spowodujg
powazng dezorientacjg.

Sesje Lori z Trish powinny okaza¢ si¢ bardzo pomocne —
zwlaszcza dla specjalistow, ktorzy pracuja z tego rodzaju
klientami. Nalezy zwrdci¢ uwage na sposob, w jaki Lori stosuje
Technik¢ Traumy Bez Lez. Istotne jest réwniez, ze tak trudne
przypadki jak ten, z wieloma skomplikowanymi aspektami, nie
zostaja rozwigzane btyskawicznie jako ,,jednominutowe cuda”.
Pozostaje tu wiele do rozwiktania i1 zazwyczaj koniecznych jest
wiele sesji, prowadzonych czasami na przestrzeni wielu
miesiecy.

W swoim artykule Lori odwotuje si¢ do pojecia ,las
problemow. Jest to jedna z moich ulubionych analogii, ktéra
obrazuje, jak za pomoca EFT mozna $cig¢ kilka drzew w lesie
traumatycznych wspomnien, a dzigki temu, zanim zdotamy
potraktowaé kazde z nich oddzielnie, wyciety zostanie caty las.

W celu zapewnienia ochrony prywatnosci klientki, nie
opisano jej straszliwych przezy¢ oraz, jak w przypadku
wiekszosci opisanych w niniejszej ksigzce osob, jej imi¢ zostato
zmienione.

2

240



Gdzie pomoc moga jedynie profesjonalisci
Lori Lorenz

Trish skierowatl do mnie zatroskany cztonek jej rodziny,
poniewaz, pomimo, ze na pozor wiodla szczgsliwe, udane zycie
rodzinne, wydawata si¢ rozpada¢ psychicznie. W ciagu kilku
ostatnich tygodni dostownie ,,znikad” zaczely pojawiaé sie u
niej przerazajace sny i natr¢tne obrazy z dziecinstwa. Pomimo
ze zdawata sobie sprawe, ze jej dziecinstwo nie nalezalo do
najszczesliwszych, a jej rodzing mozna okresli¢ mianem
dysfunkcyjnej, ,,wspomnienia” te wykraczaty poza wszystko,
co, jej zdaniem, mogloby zdarzy¢ si¢ w JAKIEJKOLWIEK
rodzinie, a juz na pewno nie w jej. Byla przerazona zaré6wno
,wspomnieniami” (jesli byly rzeczywiste), jak i mozliwoscia, ze
,wariuje” (jesli nie byly).

Kiedy Trish weszta do mojego gabinetu, byta na krawedzi
zatamania. Po kilku minutach relacjonowala swoje
,wspomnienia”, do$§wiadczajac silnych reminiscencji i
paralizujacego przerazenia, ktorym towarzyszyt szklisty,
nieobecny wzrok i drzenie catego ciata.

Nawet wowczas, gdy trener nawigzal juz relacje z klientem 1
poznatl jego historig, sytuacje takie jak ta mogg wytraci¢ z
rownowagi wigkszo$¢ praktykow. ,,.Dawniej” jedyne, co mozna
bylo zrobi¢ w takim wypadku, to pocieszy¢ cierpiaca osobe,
poméce jej utrzymaé koncentracje 1 wypowiedzie¢ kilka
tagodzacych uwag. Jednakze, dzigki EFT mozemy uczyni¢ o
wiele wigce;j.

Zdecydowanym tonem przypominalam Trish, gdzie si¢
znajduje, 1 prositam ja, aby przez caly czas patrzyta mi w oczy,
co pomagato jej w orientacji. Wydawato si¢, ze mocny i
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zdecydowany ton glosu faktycznie umozliwia jej koncentracje,
kiedy na przemian odzyskiwata i tracita kontakt z
rzeczywistoscig. Krotko wyjasnitam jej, ze EFT to ,,taka dziwna
metoda” opukiwania meridianow, ktéra transformuje emocje, a
ona, pomimo silnego sceptycyzmu, byla sktonna ja
wyprobowac, cho¢ uwazala, ze nic nie moze jej pomoc.

Czesto stosuje technike Dotknij i Wez Oddech (TAB), ktora
dziala bardzo kojaco 1 introspektywnie. Zamiast opukiwaé
punkty, po prostu dotykasz kazdego z nich, wykonujac wdech, a
nastepnie wydech. Jednak w tym wypadku, mocne opukiwanie
uznatam za najlepszy sposob na uporzadkowanie doznan
cielesnych Trish w celu obnizenia intensywno$ci wspomnien
ciala 1 poczucia oddzielenia od ciata, ktore wydawaty si¢ ja
przyttacza¢. ZaczgltysSmy wigc od opukiwania ,.tej emocji”, ,,tego
przerazenia” 1 ,tego obezwladnienia”. Chwilami, kiedy
nieruchomiata, musiatam opukiwaé si¢ 1 mowi¢ za nig, co
czynilam za jej uprzednig zgoda. Po kilku rundach opukiwania
do pewnego stopnia odzyskata orientacje i poczucie spokoju.
Nigdy nie zapomne¢ niedowierzania na jej twarzy, kiedy z
powrotem usiadta, spojrzata na mnie przytomnym wzrokiem i
powiedziata, ze nie moze uwierzy¢, ale ta dziwaczna metoda
zadzialala.

Kiedy nieco ochlone¢ta, zaczeta bardziej obawiaé sig, ze
wariuje, ze te wspomnienia nie mogg by¢ prawdziwe, ze ludzie
nie robig dzieciom takich rzeczy. Odpartam, zZe, niestety, robig,
ale my w tym momencie nie musimy stwierdzaé, czy to si¢
naprawde zdarzyto, a jedynie chcemy, by uwolnita si¢ od tego
koszmaru i poczucia obezwtadnienia.

Zastosowatysmy Technike Traumy Bez Lez Gary’ego,
opukujac ,.,te wspomnienia”, ,,te obrazy”, ,.to przerazenie” i ,,ten
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zamget”, a ja czesto przypominatam jej, zeby nie zaglebiata si¢ w
szczegoty tych wspomnien. Miata za zadanie zdystansowacé si¢
wobec nich, bez ich rozdzielania, oraz zgadywac, jak czutaby
sie, gdyby dotkneta ich mocniej. Powtarzatam jej, ze naszym
zamiarem nie jest jeszcze wejScie w te doswiadczenia 1 to
pomogto jej uswiadomi¢ sobie, ze ma kontrole nad
natarczywoscig mysli i poczuciem obezwladnienia przez nie.

Kiedy Trish uznata, ze moze zastosowaé¢ EFT, aby obnizy¢
intensywno$¢ swoich wspomnien, zaczeta je opisywac.
Zwracaly§my baczng uwage na kazdy szczegdl i
wykonywaly$§my opukiwanie, ilekro¢ intensywno$¢ rosta.
Istniala niewielka szansa, ze w przypadku ktéregokolwiek z
wydarzen o dalekosieznych konsekwencjach i wielu réznych
aspektach uda si¢ zredukowaé intensywno$¢ do zera, a poza
tym, mialy§my zbyt malo czasu, aby prowadzi¢ jej pomiary na
skali od zera do dziesi¢ciu. Niemniej jednak, w ogdlny sposob
monitorowaty$my intensywno$¢ emocjonalng Trish oraz jej
poczucie, czy jest w stanie sobie z nig poradzi¢, czy tez nie. Dla
Trish, przynajmniej w tamtej chwili, mozliwo$¢ opisania tych
przerazajacych zdarzen wydawata si¢ wazniejsza dla jej
poczucia, ze jest przy zdrowych zmystach, niz proba
zneutralizowania ,,lasu” o niewiadomych rozmiarach w ciagu
jednej dwugodzinnej ses;ji.

Przed zakonczeniem naszej pierwszej sesji Trish byla
catkowicie przekonana o skutecznosci EFT. Byta zdecydowana
stosowac je, ilekro¢ potrzebowata, aby moc wie§¢ normalne
zycie, jednoczesnie pracujagc nad dotarciem do prawdy i
uzdrowieniem jej. Do naszego kolejnego spotkania nastepnego
dnia zdotata zastosowa¢ EFT na swoje wspomnienia i koszmary,
co przynioslo jej ogromna ulge.
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Przez ostatnie osiem miesigcy Trish odkryta prawde¢ na
temat swoich wspomnien, otrzymala jej potwierdzenie z kilku
niezaleznych zrodetl i odwaznie odstaniata przed sobg kolejne
warstwy swoich przezy¢, w ktore nie uwierzytaby wigkszos¢
ludzi — nawet w horrorze czy filmie dokumentalnym. Jej
dos$wiadczenia umyslnego wykorzystywania przez ponad
dziesi¢¢ lat naleza do najbardziej dotkliwych, z jakimi si¢
zetknetam lub o jakich czytatam.

A to naprawd¢ mowi samo za siebie, poniewaz w swojej
pracy stykam si¢ z r6znymi rodzajami powaznych traum, ktére
doprowadzily do zaburzen osobowos$ci wielorakiej 1 silnie
sttumity wspomnienia. W trakcie catego procesu uzdrawiania, w
ktorym glownym narzedziem bylo EFT, Trish dojrzata i
rozwingta swoja zdolno$¢ kochania, przezywania radosci i
zblizenia si¢ do meza 1 dzieci w sposob, ktory ja zdumiat i
wywolal 1zy wzruszenia.

Prawie nieznane sg przypadki dotarcia do takiego etapu w
ciggu zaledwie o$miu miesigcy, nawet jesli trauma w mniejszym
stopniu przejmuje kontrolg¢ nad umystem. W pewnym momencie
naszej terapii Trish rozwazata indywidualng prace z terapeuta na
miejscu. Przyjezdzatam do jej miasta raz na cztery-szesé
tygodni, a w przerwach prowadzity$my sesje telefoniczne.

Trish przeprowadzila rozmowy z pigcioma lub sze$cioma
specjalistami, zajmujacymi si¢ naduzyciami, z ktérych kazdy
przedstawil ponurg prognoze 1 zaproponowat dlugoletnia,
bolesna, traumatyzujaca terapi¢ polegajaca na przejsciu przez jej
przezycia lub odmoéwit pracy z nig. Trish rozsadnie wybrata
EFT. Od czasu do czasu umawia si¢ na jedng lub dwie sesje,
kiedy pojawiajg si¢ nowe aspekty lub warstwy jej doswiadczen.
Z cala reszta radzi sobie sama za pomoca EFT, wykorzystujac
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swoje (dotychczas) doskonate umiejetnosci, jej problemy staja
si¢ coraz latwiejsze do rozwigzania, a rezultaty pojawiajg si¢ w
szybszym czasie.
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12
EFT na roznorakie przyczyny
PTSD

PTSD moze doswiadczy¢ kazdy, nawet z dala od pola walki.
Chociaz czgsto pojawia si¢ ono po wypadkach, chorobach,
napadach 1 innych traumatycznych wydarzeniach, przyczyny
bedace podtozem PTSD mogg obejmowacl zniewagi stowne,
silne rozczarowania, zawstydzenie, smutek, a nawet powody,
ktore nigdy nie zostaja u§wiadomione.

Te same Ustawienia 1 strategie, ktore sprawdzaja si¢ w
przypadku personelu wojskowego dotknigtego PTSD, moga
zosta¢ dostosowane do pracy z kazdym rodzajem traumy, stresu
czy leku. EFT dziala na ludzi w kazdym wieku, tacznie z
dzieé¢mi.

Radzenie sobie ze zloScia

W przypadku uwalniania si¢ od niemal wszystkich
problemow, jakie niesie ze sobg zycie, emocja, ktora najbardziej
przeszkadza i powoduje najwigcej szkody, jest ztos¢. A jednak
nawet, kiedy to rozumiemy, moze by¢ nam trudno wybaczy¢,
zapomnie¢ 1 pusci¢. Jak zauwazyt dr Nagy, zlo$¢ jest jedng z
naszych najbardziej instynktownych emocji. Latwo jest si¢
zdenerwowa¢é, skierowa¢ zto$¢ na konkretng osobe lub
instytucje, badz nawet na Boga czy Matke Naturg, 1 utrzymywac
te wsciektos¢. Latwo jest takze usprawiedliwi¢ naszg zto$¢.
Potrafimy zauwazy¢, jak destrukcyjng moc moze mie¢ to
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uczucie, kiedy obserwujemy je w innych ludziach, ale nasza
wlasna zlo$¢ jest inna. Mozemy nawet zmieni¢ swoj normalny
sposob dzialania, aby podsyca¢ w sobie zto$¢ 1 ja
podtrzymywaé, w przekonaniu, ze jesli pozwolimy sobie na
utrate¢ czujnos$ci 1 uwolnienie si¢ od zloSci 1 zawzigtosci,
staniemy si¢ podatni na zranienie, pozwolimy wrogowi wygraé
albo pokazemy w ten sposob, ze akceptujemy badz godzimy si¢
na to, co si¢ stato.

Moje doswiadczenie pokazuje, ze wiecej korzysci przynosi
uwolnienie si¢ od zlosci niz trzymanie jej. W istocie uwazam
zto$¢ za powazng przeszkode na drodze do uzdrowienia
fizycznego i emocjonalnego. Jednoczesnie dostrzegam ogromna
site tej emocji. Rozumowe postanowienie uwolnienia si¢ od
zto$ci, a faktyczne uwolnienie si¢ od niej, to dwie zupelie
rozne sprawy.

Jednak w wielu przypadkach zlo$¢ odczuwana przez wiele
lat, nawet dziesigtki lat, znikata w ciggu zaledwie kilku minut po
zastosowaniu EFT. Kluczem do sukcesu jest tu skorygowanie
zaburzenia energetycznego, ktore uniemozliwia osobie
zobaczenie calej sytuacji w sposob inny niz postrzegal ja przez
caty ten czas. Opukiwanie usuwa blokady energetyczne, ktore
przyczyniaja si¢ do odczuwania zloSci, a wkrotce potem
perspektywa osoby zmienia si¢ i1 stare urazy przestajg miec
znaczenie.

Calkowite wybaczenie moze wydawac si¢ zadaniem nie do
wykonania. Na szczg$cie prosta strategia pozbycia si¢ czesci
ztosci moze przygotowac grunt do uwolnienia si¢ od reszty tego
uczucia. W$ro6d sposoboéw na dokonanie tego jest
umiejscowienie swojego uwolnienia w odleglej przysztosci lub
rezygnacja z okre$lenia ram czasowych dla catego procesu.
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... Wybieram wiedze o tym, Ze pewnego dnia moge uwolnic¢
sie od tej zlosci...
... By¢ moze kiedys, pewnego dnia, troche mu wybacze...

To wszystko jest bardzo niejasne, ale zastepuje kategoryczne
»to sie¢ nigdy nie zdarzy” mozliwo$cig transformacji w
przysztosci.

Dr Patricia Carrington zacheca ludzi, by zblizyli si¢ do
wybaczenia poprzez uwolnienie jednego procenta swojej ztosci
czy zawzigtosci. Jej ,,jednoprocentowe rozwigzanie” jest wysoce
skuteczng technika.

Mimo ze jestem oburzony tym, co zrobil, wybieram
uwolnienie jednego procenta swojej ztosci na niego.

Mimo ze jestem wsciekly w zwigzku z tym, co sie stalo,
wybieram uwolnienie jednego procenta wsciektosci, ktorg
odczuwam.

Decyzja, aby zrezygnowac z jednego procenta szkodliwej
emocji, przynosi niewielkie uwolnienie, ktére prawie zawsze
objawia si¢ duzg ulga.

Trener EFT Ann Adams przedstawia nam szczegoty (tacznie
z kilkoma przykladami zwrotow stosowanych w Ustawieniu)
zwigzane ze stosunkowo prosta sprawg dotyczaca reminiscencji
z wypadku. Jest to powszechny problem, dlatego wskazowki
Ann powinny okaza¢ si¢ pomocne dla wielu osob.
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Szybkie uwolnienie od reminiscencji z wypadku
Ann Adams

W ubieglym roku jedna z naszych wys$mienitych kucharek,
Brenda, w odstgpie krotszym niz sze$¢ tygodni uleglta dwom
wypadkom drogowym. Jak na ironi¢, obydwa zdarzyly si¢ na
tym samym skrzyzowaniu, kiedy wracala do domu z pracy.

Wypadki te nie spowodowaly zadnych ztaman kosci, ale ich
wynikiem byt uraz kregostupa i1 inne problemy fizyczne. Brenda
zostala poddana kilkutygodniowej rehabilitacji i przez cztery
miesigce nie pracowata. Do pracy wrocita w sierpniu. W
listopadzie powiedziata mi, ze wcigz ma reminiscencje z
wypadku 1 megczy ja bezsenno$¢. Poniewaz w kolejnym
tygodniu miatam prowadzi¢ nastgpne szkolenie dla personelu w
zakresie stosowania EFT, zaproponowalam jej, aby w nim
uczestniczyta.

Na poczatku szkolenia krotko przedstawitam technike, po
czym zaprositam uczestnikoéw do ¢wiczen indywidualnych,
wyjasniajagc im, ze nie musza wierzy¢ w ich dziatanie.
Poprositam, aby wybrali konkretne zdarzenie ze swojego zycia,
ktére wcigz wywoluje w nich zdenerwowanie, gdy tylko o nim
pomysla, a nastepnie zapisali swojg intensywnos$¢ emocjonalna,
wykorzystujac skale od zera do dziesieciu.

Potem wykonaliSmy trzy grupowe rundy opukiwania,
rozpoczynajac od ,,Mimo ze mam to uczucie zdenerwowania,
catkowicie i gleboko akceptuje siebie”. WzieliSmy dwa
powolne, glebokie oddechy, po czym poprositam, aby pomysleli
o swoim zdenerwowaniu i zndéw zanotowali poziom swojej
intensywnosci.
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Na kilku twarzach pojawit si¢ nieodlagczny w takich
sytuacjach wyraz zaskoczenia. Kilka os6b orzeklo, ze
wydarzenie, ktore wywotywato zdenerwowanie, juz ich nie
drgczy. Brenda powiedziata ,,0 rany!”, a ja zapytatlam, czy
moglaby co$ dodaé. Podczas opukiwania pracowala ze swoim
drugim wypadkiem, a teraz stwierdzita: ,,Wcigz mam przed
oczyma, jak sie to dzieje, ale jestem juz spokojna. Juz jest po
wszystkim i mam si¢ dobrze”. Gdy zapytalam ja o poziom
intensywnosci, odparla, ze ocenia ja na zero. Rozmawiata o tym
tak swobodnie, ze zapytalam ja, czy zechciataby popracowac
nad innymi aspektami wypadku przed calg grupa.

Zgodzita si¢, ale chciala pozosta¢ na swoim miejscu.
Poprositam ja, aby pomyslata o tym, co jest dla niej najgorsze w
calym wypadku. Odparta, ze tak bardzo boi si¢, ze znow kto§ w
nig uderzy, ze w drodze do pracy 1 z pracy nadktada osiem
kilometrow, aby oming¢ ,feralne skrzyzowanie”. Jej strach
przed ponowng stluczkag w tym miejscu osiggat poziom
przynajmniej 9.

Kilkakrotnie opukiwatysmy:

Mimo ze boje si¢ przejezdzaé przez tamto skrzyZzowanie...

Mimo ze boje sig, ze znow ktos we mnie uderzy ...

Poprositam ja, aby oczyma wyobrazni zobaczyta siebie, jak
przejezdza przez skrzyzowanie w drodze do domu z pracy, i
przerywala, ilekro¢ znow poczuje zdenerwowanie. Najpierw
zobaczyla, jak wsiada do samochodu, odpala silnik, a potem
jedzie, mijajac po drodze najbardziej charakterystyczne punkty,
az wreszcie dociera do skrzyzowania, na ktorym miata dwie
sthuczki.
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Zamkneta oczy 1 umilkta na kilka sekund. Po chwili
powiedziata, ze wciaz odczuwa pewien niepokdj, kiedy jest juz
tak blisko, ze wiasciwie moze zobaczy¢ skrzyzowanie. Jej
intensywno$¢ emocjonalna osiggneta poziom 6. Wykonaty$my
wiec dwie rundy opukiwania wedlug Ustawienia: ,,Mimo Ze
wcigz odczuwam pewien niepokoj, kiedy mam zblizy¢ sig do
miejsca, gdzie zdarzyt si¢ wypadek...”

Kiedy poprositam, zeby wzigta gieboki oddech i okreslita
poziom intensywnos$ci, odparta, ze teraz wynosi on 2.
Powiedzialam uczestnikom, ze chce pokaza¢ im kolejny krok, a
jezeli kto$ z nich nadal odczuwa jakakolwiek intensywnos¢,
powinien teraz pomysle¢ o swoim problemie i opukiwaé si¢
wraz z nami. Tak wiec Brenda i reszta uczestnikoéw wykonali
procedur¢ 9-gamowa i kolejng runde opukiwania. Brenda
usmiechata si¢ teraz i powiedziata, ze moze wroci¢ do domu
krotsza droga.

Zasugerowatam jej, aby pozostaty czas szkolenia
wykorzystata na prace nad innymi elementami wypadku, ktére
wcigz jeszcze jg poruszaty. Jak zwykle, rozdatam uczestnikom
materialy opisujgce proces i zachecitam ich, aby stosowali te
metode na wszystko.

To bylo w listopadzie. Mniej wigcej w polowie stycznia
miatam okazje zapyta¢ Brende o jej uczucia w zwigzku z
wypadkiem. — 7o, co pani zrobila, naprawde pomoglto —
powiedziata i wyjasnita, ze nie tylko byta w stanie pojecha¢ do
domu po szkoleniu, ale tez zaczg¢ta dobrze sypia¢ i nie
nawiedzaty jej juz wizje samochodéw jadacych wprost na nig.

Dodata jednak, ze pozostata jedna sprawa, ktdra ja niepokoi
— byto to dreczace poczucie, ze co$ jest nie w porzadku. — Nie w
porzadku z czym? — zapytatam. — Ze mna — odparta. Miala na
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mysli emocje, wigc sprobowatam zgadnaé, o co chodzi, i
powiedziatam, ze ofiary czuja si¢ w pewien odpowiedzialne za
to, co im si¢ przydarzyto. — Tak, czuje, ze powinnam byta zrobic¢
co$, zeby do tego nie dopuscié¢ — przyznata. — Ze tamtego dnia
nie powinnam byta przejezdza¢ przez to skrzyzowanie.

Przystapity$my do opukiwania:

»Mimo Ze powinnam byta moc cos zrobic...”

., Mimo ze czuje si¢ odpowiedzialna...”

,»Mimo ze czuje si¢ winna tego wypadku...”

Nastepnie Brenda rozesmiata si¢, mowigc, ze nie rozumie,
jak mogta mysle¢, ze ponosi odpowiedzialno$¢. Nie mogla
zrobi¢ nic, aby zapobiec temu, co si¢ stato. ,,70 nie byla moja
wina”.

Poprositam ja, zeby zamkneta oczy, przywotata obrazy obu
wypadkoéw, tacznie z doswiadczeniami z policjg 1 szpitalem, i
przerywala, ilekro¢ poczuje jakiekolwiek zdenerwowanie. Po
minucie otworzyta oczy. — Nie, to niesamowite — powiedziata.

skokok

Gwalt jest kolejng trudng sytuacja, ktorag pogarsza zwigzane
z nim napi¢tnowanie spoteczne. W naszych materiatach DVD i
archiwalnych numerach newslettera przedstawiamy wiele
przyktadow, w jaki sposéb EFT pomaga ludziom w kazdym
wieku upora¢ si¢ z bardzo powaznym skrzywdzeniem
psychicznym spowodowanym przez gwalt i molestowanie
seksualne.

W kolejnym artykule Jeanne Ranger opisuje, w jaki sposob
zastosowata EFT, aby rozwikia¢ ,,gwalt na randce”, ktory byt
przyczyna jej wieloletniego cierpienia.
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EFT uwalnia od traumy gwaltu na randce sprzed
wielu lat
Jeanne Ranger

Z George’em umawiatam si¢, kiedy miatam 15 lat. Wydawat
si¢ kochajacy 1 czuly, zawsze wyrazal swojg mitos¢ do mnie.
Nikt przedtem mnie nie kochat.

To byto dla mnie co$ nowego. Nie bardzo wiedziatam, co z
tym zrobi¢, ale podobato mi sig.

Pewnego wieczoru, gdy siedzieliSmy w jego samochodzie,
ciggle powtarzal, ze mnie kocha i Ze chce si¢ ze mng ozenic.
Mowigc to, napieral na mnie, zrywajac ze mnie ubranie.
Opieralam si¢, bo czulam, Ze co$ jest nie tak, ale kiedy
probowatam si¢ wyrwac, wepchnal mi glowe pod kierownice.
Prawie dotykata podlogi i pamigtam, ze czutam dotyk pedatow.
Za kazdym razem, gdy usitowatam si¢ podnie$¢, moja glowa
napotykata na przeszkodg, przez co nie moglam usigs$¢. Jednak
nie krzyczatam. Nie moglam z nim walczy¢. Zrobit mi t¢ podiag
rzecz. Nie powiedziatam o tym nikomu. Nie zobaczylam go juz
nigdy wiecej. Bylam sama. Nie miatam nikogo, kto mogtby mi
pomoc. Mitos¢ pojawiata si¢ w moim Zzyciu na krétko i bolata.

Sadzilam, ze ze sprawg gwaltu na randce poradzilam sobie
na terapii opartej na rozmowie, jeszcze przed EFT. Kiedy
wyptyneta znowu kilka miesiecy temu, zdotatam opukac swoja
intensywno$¢ emocjonalng metoda EFT do zera. A jednak
powrdcita w zywych wspomnieniach, $ciskajac mnie za serce 1
domagajac si¢ uwolnienia. Wtedy natychmiast rozpoczg¢tam
opukiwanie.

Mimo zZe czutam sie brudna i niegodna...
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Mimo ze nie mogtam krzyczec...

Mimo Ze nie mogtam z nim walczyé...

Mimo ze nie spodziewatam sig, ze...

Mimo Ze bytam tak naiwna...

Mimo ze nigdy nie wyobrazatam sobie, ze to mogloby sie
zdarzyé...

Mimo ze nie zrobitam nic, zeby go powstrzymac...

Mimo Ze czuje w sobie takq wielkg wine...

Mimo ze nie mogtam krzyczec...

Mimo Ze byto mi tak bardzo wstyd...

Mimo ze bytam takq ofermaq...

Mimo Ze nie mogtam krzyczeé...

Mimo ze bylam sama i nie miatam nikogo, kto mogtby mi
pomoc...

Mimo ze bytam taka naiwna i nie wiedziatam, co robic...

Mimo ze pozwolitam tamtej mtodej dziewczynie mowi¢ mi,
co mam czuc...

Mimo Ze stuchatam tamtej miodej dziewczyny przez caty
czas...

Mimo Ze nie mogtam krzyczeé...

Ciggle pojawiatl si¢ krzyk. W jaki§ sposob musiatam to
wykrzycze¢. Bylam w lazience, wigc wilaczylam wentylator i
maksymalnie odkrecitam kurki z woda, przycisngtam do twarzy
kilka recznikow 1 zaczgtam krzycze¢, i krzyczalam w te
reczniki, az nie pozostalo juz nic do wykrzyczenia. Potem
opukiwatam si¢ dalej:

Mimo ze nie moglam krzyczec wtedy, teraz moge krzyczec...

Mimo Ze wcigz czuje ten wstyd...

Mimo ze bylam taka gtupia, Zeby mysle¢, Ze on naprawde
mnie kocha...
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Mimo zZe wciqz czuje sie winna...

Mimo ze czuje sie taka winna, ale wiem, zZe to nie byta moja
winda...

Mimo Ze pozwolitam mu si¢ wykorzystac...

Mimo zZe pozwolitam, aby tamto zdarzenie zawtadneto
znaczng czescig mojego dorostego Zycia...

Mimo ze nadal jestem sama, to jest inna samotnosc¢ niz
przedtem...

Mimo ze mam problem, aby wybaczy¢ sobie, Ze bylam takq
ofermq...

Mimo ze pozwolitam tamtej miodej dziewczynie chronic
mnie w jedyny sposob, jaki znala, ona juz nie musi mnie
chronic... Moze juz przestac... Moze teraz odpoczgé... Czas, aby
weszta... Czas, abysmy ,,obie” si¢ zjednoczyly, staly jednosciq...
Moge jq teraz chronic... Wybieram ochrone dla niej teraz...
Wybieram mitos¢ do niej i podarowanie jej tego, na co
zastuguje... Tamta mala dziewczynka, ktora byla mng, i ja
jestesmy teraz razem... Wybieram kochanie jej i chronienie jej, i
opiekowanie sie nig, tak jak to ona robila wszystko, co mogta
dla mnie... Ona po prostu nie wiedziata, co robi¢. Ja wiem, co
robic¢ teraz.

Wybieram uwolnienie sie¢ od winy i wstydu... Nie ma juz
winy, nie ma juz wstydu... Uwalniam to... To nie byla moja
wina... Nie spowodowalam tego... Wybieram wybaczenie
sobie... Jestem sktonna pomysle¢ o wybaczeniu George 'owi,
temu draniowi; on naprawde mnie wykorzystat.

Bytam taka naiwna... Nic nie wiedziatam... Ciekawe, ile
dziewczyn zgwalcit na randce tak jak mnie... Wiedziat, co robi...
Moze tylko w ten sposob mogt sie dowartosciowac... George jest
chorym cztowiekiem... Potrzebuje pomocy... Jest migczakiem...
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Musze mu wybaczyc¢, zebym mogta uwolnic¢ sie od tego raz na
zawsze.

George, ty draniu, wybaczam ci... George, nie chce cig juz
w swoim zyciu w Zadnym aspekcie, wiec catkowicie ci wybaczam
i pozwalam ci odejs¢... Wybaczam sobie, ze tak diugo si¢ tego
trzymatam... Uwalniam... Uwalniam to wszystko... Jestem
bezpieczna, jestem szczesliwa... Catkowicie kocham i akceptuje
siebie.

Nareszcie bytam wolna od tamtego wydarzenia. Moglam
krzycze¢ 1 czuje si¢ oczyszczona. Za pomoca EFT zdotatam
takze upora¢ si¢ z kilkoma innymi podstawowymi problemami.
Jestem wdzigczna mojemu przyjacielowi Paulowi, za to, ze
przystat mi informacje o EFT. Ta metoda zagoscita w moim
zyciu. Zanurzytam si¢ w niej. Szukatam informacji na jej temat,
czytalam o niej, zaméwilam 1 obejrzalam wszystkie materiaty
DVD, zgl¢biatam ja w dzien i w nocy. Zaczgtam uzdrawiac
swoje dolegliwosci fizyczne i emocjonalne, a takze pomagaé
przyjaciolom, ich przyjaciolom i cztonkom rodziny oraz
kazdemu, kto wykazywal zainteresowanie EFT. To dziata! EFT
stalo si¢ mojg pasja.

koskosk
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13
Samouczek EFT

Czy kto$, kto doswiadczyl traumatycznych przezy¢, moze
samodzielnie nauczy¢ si¢ EFT? Czy kto$§, kto nie jest
wykwalifikowanym terapeuta lub innym specjalista, moze
pomoc przyjacielowi, matzonkowi badz krewnemu cierpigcemu
na PTSD? Czy istnieje niebezpieczenstwo, ze opukiwanie
jedynie otworzy stare rany i jeszcze je pogorszy? Czy taka
osoba dozna bolesnego odreagowania?

Jesli drecza ci¢ trudne wspomnienia, masz objawy PTSD i
decydujesz si¢ na zastosowanie EFT, aby sobie pomdc, ponizej
znajdziesz kilka sugestii dotyczacych wykorzystania tej metody.
Pamigtaj jednak, ze pomoc specjalistyczna jest wskazana i
namawiam ci¢ na skorzystanie z niej w wypadku, gdy wzrosnie
intensywno$¢ zwigzana z trudnym problemem.

Dr Carol Look zaleca catkowite skoncentrowanie si¢ na
stresie 1 objawach fizycznych. Twierdzi, ze ,,jezeli rozpoczniesz
od symptoméw cielesnych i codziennego stresu, mozesz w ten
sposob sprawié, ze poczujesz si¢ swobodniej podczas
uwalniania si¢ od dyskomfortu”.

Innymi stowy, zacznij od wyeliminowania ogdlnego stresu i
wszelkich swoich boléw, dolegliwosci badz innych objawow
fizycznych. Daje to mozliwo$¢ wyproébowania EFT, poznania
punktow wykorzystywanych do opukiwania, wejScia w rytm
opukiwania i zrOwnowazenia energii w ciele. To fundament, na
ktorym mozesz si¢ oprzec.

257



Zrob to, stosujagc Podstawowg Procedure EFT, ktoéra zostata
przedstawiona w Rozdziale 2, przynajmniej na trzy ogdlne
problemy. Wykonaj calg procedurg, opukujgc wszystkie punkty i
powtarzajac przy tym odpowiedni Przypominacz. Na przyktad:

Mimo ze trudno mi sie odprezy¢, szczerze i catkowicie
akceptuje siebie.

Mimo ze boli mnie ramig, szczerze i catkowicie akceptuje
siebie.

Mimo ze ciggle boli mnie glowa, szczerze i catkowicie
akceptuje siebie.

Mimo ze mam to ogolne uczucie stresu lub napiecia i czuje
je w plecach, szczerze i catkowicie akceptuje siebie.

Czy po EFT co$ si¢ zmienito? Jes§li czujesz si¢ mniej
zestresowany, a twoje objawy fizyczne zmniejszyly si¢, co, jak
si¢ spodziewam, nastgpilo, oznacza to, ze opanowujesz EFT, a
twoje cialo dobrze na nie reaguje.

Po jednym lub dwoch dniach stosowania Podstawowej
Procedury na ogdlny stres i symptomy fizyczne, ktora
przygotowata ci¢ do bardziej zaawansowanej pracy, mozesz
zaczg¢ wykorzystywa¢ EFT do roztadowania lub
zneutralizowania intensywnos$ci emocjonalnej, ktéra odczuwasz
w zwigzku ze swoimi ostatnimi przezyciami. Nie jest to czas na
prace z natretnymi traumatycznymi wspomnieniami.
Zaczynamy od drobiazgow.

Zaktadajac, ze jest to zwyczajny tydzien, w ktérym nie
dzieje si¢ nic szczegbdlnego, wybierz trzy sprawy, ktére cig
zirytowaly i skoncentruj si¢ na nich. Przyktadowo:

Mimo ze jestem zdenerwowany, bo robotnicy nie skonczyli
remontu, catkowicie i gleboko akceptuje siebie.
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Mimo ze moj szef, jak zwykle, jest nie do zniesienia,
catkowicie i gleboko akceptuje siebie.

Mimo zZe moje dzieci robiqg tyle hatasu, catkowicie i gleboko
akceptuje siebie.

Teraz przypomnij sobie Metod¢ Wyborow dr Patricii
Carrington, przedstawiong w Rozdziale 8 1 do kazdego ze
swoich Ustawien dodaj stwierdzenie dotyczace rozwigzania.
Oto przyktady:

Mimo ze jestem ogolnie zestresowany i czuje to w plecach,
catkowicie i gleboko akceptuje siebie, wybaczam moim plecom,
ktore funkcjonujg najlepiej, jak mogq, i wybieram zaskoczenie
siebie odprezeniem i radoSciqg zZycia, a jednoczesnie
uwolnieniem od catego stresu w moich plecach i pozwoleniem
moim plecom poczuc¢ elastycznos¢ i komfort pod kazdym
wzgledem.

Mimo ze robotnicy nie skonczyli remontu, co naprawde mnie
denerwuje, catkowicie i gleboko akceptuje siebie. Mimo Ze
niemozliwe jest otrzymanie fachowej pomocy i zawsze sq
opoznienia, a to doprowadza mnie do szatu, akceptuje siebie.

Mimo Ze tem remont powoduje hatas, balagan, jest
opozniony i naprawde zakloca mi spokoj, catkowicie i gleboko
akceptuje siebie i wybieram zaskoczenie, z jakq {atwoscig
przenosze swojq uwage ze spraw, ktore ukiadajg sie Zle, na
sprawy, ktore ukiadajq sie¢ w moim Zyciu dobrze, a jest ich
mnostwo. Wybieram skupienie si¢ na tym, co naprawde ma
znaczenie, juz od teraz.

Wyprébuj ogdlne Ustawienia dotyczace catosci symptomow,
a nie konkretnych objawow:
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Mimo Ze czuje sie¢ w tej chwili przytloczony, wybieram w
zwiqzku z tym zaskakujgco dobre samopoczucie.

Mimo Ze nie chce si¢ opukiwac, to zbyt dziwaczne, wybieram
dziatanie krok po kroku w sposob, jaki naprawde na mnie
dziata.

Mimo Ze jestem rozczarowany tym, co sie stato, akceptuje
siebie i jestem sktonny spojrzec na to inaczej.

Mimo ze jestem zapiekly w swojej ztosci i nie chce jej
puscic, jestem otwarty na mozliwos¢, ze bytoby mito poczuc¢ w
zwiqzku z tym wigkszy spokdj.

Zdecydowanie zalecam kazdemu, kto pracuje sam, aby
przesledzit przyktady przedstawione przez utalentowanych
trenerdw 1 na nich si¢ wzorowat podczas wykonywania EFT.
Stosuj Podstawowa Procedure kilka razy dziennie przez co
najmniej tydzien na ogdlne problemy, takie jak stres, objawy
fizyczne 1 wydarzenia bedgce powodem irytacji w ostatnim
czasie.

Kiedy juz wykonasz to zadanie, wybierz jedno lub dwa
przykre wydarzenia z przeszto$ci, cofajac si¢ do dziecinstwa, ale
nie takie, o ktorym nie jestes w stanie mowi¢. Zacznij od spraw,
ktére nie wywotuja wysokiej intensywno$ci emocjonalnej na
10-stopniowej skali, najwyzej na poziomie 3 1 4. Napisz
Ustawienie dla pierwszego zdarzenia, stosujac wszystkie
wskazdéwki 1 podpowiedzi, z ktorymi si¢ zapoznates.

Dopiero po wykonaniu tych zadan, wykorzystanych do
pracy nad problemami ogdlnymi, a nastepnie do uporania si¢ z
konkretnymi sprawami, ktére jednak nie powoduja zbytniego
dyskomfortu, powiniene$§ zmierzy¢ si¢ z trudniejszymi
wspomnieniami.
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Nie zapominaj o Technice Traumy Bez Lez. W chwili, gdy
zaczniesz odczuwaé intensywno$¢ emocjonalng, cofnij si¢ o
krok, zatrzymaj si¢ w tym punkcie 1 wykonuj opukiwanie do
czasu, az poczujesz si¢ lepiej. Gdy tylko poczujesz dyskomfort,
skorzystaj z nast¢pujacego Ustawienia:

Mimo ze przez to czuje dyskomfort, catkowicie i gleboko
akceptuje siebie. Mimo Ze nie czuje sie dobrze, kiedy teraz o tym
mysle, akceptuje siebie. Mimo Ze nie chce mysle¢ o tamtych
rzeczach, akceptuje siebie, wybaczam sobie i wybieram
pozwolenie sobie na to, aby opukiwanie spetnito swoje zadanie,
zeby moj poziom stresu obniZyl sie¢ i Zeby tatwo mi bylo
wspominac to, co sig stato bez zdenerwowania.

Nie $piesz si¢, dziataj powoli, a kiedy twoj poziom
intensywnos$ci spadnie do zera i poczujesz si¢ catkowicie
swobodnie, co czesto zdarza si¢ po jedno- lub dwukrotnym
opukiwaniu wedlug Podstawowej Procedury, rusz do przodu.
Jesli nadal czujesz si¢ nieswojo, nie ma problemu. Opukuyj sig,
moéwiac:

Mimo zZe mam jeszcze pozostatos¢ tego dyskomfortu,
catkowicie i gleboko akceptuje siebie.

Mimo Ze wcigz czuje si¢ nieswojo w zwiqzku z tym
wspomnieniem, akceptuje siebie. Mimo ze nie mam ochoty
wspominac tego, co sie zdarzyto, moge po prostu stangc¢ z boku
tego wydarzenia i opukiwacé sie, az poczuje odpreZenie.
Wybieram odtozenie na bok tego, co sie stato, nie ma Zadnej
presji czy terminu, wazne jest, aby moja energia zostala
zrownowazona, wiec mam si¢ dobrze, jestem bezpieczny i
spokojny.
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W celu uzyskania lepszych rezultatow, dodaj sformutowania
1 sugestie, ktére pojawiaja si¢ w tej ksigzce. Podkresl lub
zaznacz markerem stowa, ktore odpowiadajg ci najbardziej i
wprowadzaj je do swoich Ustawien podczas wykonywania EFT.
Zapisuj wyrazy 1 zwroty, ktore chciatby$ wiaczy¢ do swojej
pracy.

Pomocne jest takze notowanie mozliwych Ustawien w
zeszycie. Inspiracji mozesz szuka¢ w archiwalnych artykutach
na stronie www.EFTUniverse.com. EFT funkcjonuje tak jak
inne narzedzia — im czeSciej z niego korzystasz, tym lepiej
dziata, im wigcej ¢wiczysz, tym tatwiej tworzysz skuteczne
sformulowania odnoszace si¢ do problemoéw zrodtowych i
wszystkich ich aspektow.

koskosk

Pat Farell trafnie zdiagnozowata u siebie PTSD i uwolnita
si¢ od niego wiele lat po wypadku samochodowym, ktory
wywolal jego objawy. Jest przyktadem osoby, ktora doznata
traumy, a nastgpnie okazjonalnie doswiadczala symptomow
PTSD, nie zdajac sobie sprawy, czym s3a i co o0znaczaj3.
Podejrzewam, ze u wielu z nas wystepuja podobne reakcje.
Historia Pat opowiadajaca o jej samodzielnej pracy jest zrédtem
istotnych wskazdwek.

Ofiara wypadku po 40 latach uwalnia si¢ od PTSD
Pat Farrell

W ciggu 25 lat trzykrotnie zabrakio mi tchu, krew odptyne¢ta
mi z twarzy i do$wiadczytam tak silnego kolatania serca
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podczas jazdy samochodem, ze musialam si¢ zatrzyma¢. Mimo
ze objawy te zdarzaly si¢ tak rzadko, byly to symptomy PTSD.
Wreszcie zaczetam sklada¢ je w jedng cato$¢ 1 odkrytam, ze
pojawialy si¢ za kazdym razem, gdy widzialam wypadek
samochodowy, w momencie, gdy rannego umieszczano na
noszach w karetce. Do tego czasu miatam juz doswiadczenie w
stosowaniu EFT, wigc postanowitam szuka¢ wyjasnienia.

Kiedy miatam dwadziescia lat, czyli 40 lat temu, na trzy
godziny zostalam uwigziona w samochodzie po strasznym
wypadku, a ekipa ratunkowa walczyla, aby mnie z niego
wyciagngc. Jechali$my we czwdrke moim matym samochodem,
gdy nagle uderzyt w nas czolowo Oldsmobile z 1959 roku. To
prawie tak, jakby czotg przejezdzat mréwke. Uswiadomitam
sobie, ze woOwczas, w nieprzytomnym lub polprzytomnym
stanie, musiatam widzie¢ lub stysze¢ ratownikow
rozmawiajacych o mojej przyjacioice Ricie.

Dopiero po tygodniu, kiedy moja rodzina byta pewna, ze z
tego wyjde, powiedziata mi o $mierci Rity. Przezytam szok, ale
pamigtam, ze wiadomos$¢ ta do konca mnie nie zaskoczyla i
zdatam sobie sprawe, ze podswiadomie juz wiedzialam o tej
tragedii.

Teraz, po wielu latach, skupilam si¢ na wypadku i
wykonatam nastepujace opukiwanie:

Mimo ze reaguje stresem za kazdym razem, gdy widze ciato
wyciggane z samochodu...

Mimo ze widok ekipy ratunkowej wyciggajqcej ciato Rity
zapisat sie gleboko w mojej podswiadomosci...

Mimo Ze czuje sie odpowiedzialna za Smierc¢ Rity...

Nastepnie opukiwalam punkty na ciele, wypowiadajac
stowa:
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Ta reakcja na ciata umieszczane w karetce.

Ta reakcja.

To niemozliwe, ze osoba na noszach to Rita.

Boje sie, ze nigdy nie wyciggng mnie z samochodu.

Wtedy przeprowadzitam kolejng runde:

Wybieram uwolnienie tej podswiadomej reakcji na widok
wypadku.

Wybieram uwolnienie tej reakcji.

Potem wykonatam cata rund¢ dotyczaca poczucia winy z
powodu $mierci Rity i problemdéw zdrowotnych, z ktorymi
przez lata zmagali si¢ Frankie i Danny, moi przyjaciele, ktorzy
ze mng wtedy jechali:

Mimo ze policja stanowa powiedziata, ze to nie byla moja
wina, to poczucie winy dreczy mnie od czterdziestu lat...

Mimo ze nie czulam, ze ludzie mnie obwiniajq, caly czas
mam to poczucie winy...

Mimo ze nie zdawatam sobie z tego sprawy, przez te
wszystkie lata karze sama siebie...

To poczucie winy, ze to przeze mnie...

Wybieram uwolnienie tego poczucia winy...

Wykonatam mnoéstwo pracy, aby wyzwoli¢ si¢ od poczucia
winy, ktére dreczyto mnie latami i nareszcie czuj¢ si¢ od niego
wolna dzigki EFT. Jest to naprawde cudowne lekarstwo — cho¢
lekiem nie jest. Bardzo chcialabym, aby byto czg$ciej stosowane
w przypadku zespotu stresu pourazowego.

skokok
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Artykut Lisy Rogers, ktora sama nauczyla si¢ EFT,
powinien obiec caly glob. Jest to wazne $wiadectwo
wytrwatosci w stosowaniu EFT, a takze dowdd na
nieograniczone mozliwosci jakie oferuje.

W jaki sposob sama uporalam si¢ z molestowaniem
z dziecinstwa
Lisa Rogers

Nie jestem terapeutka i nie mam zadnych kwalifikacji w
dziedzinie zdrowia psychicznego. Prawde mowiac, skonczytam
zaledwie szkole $rednig. Jestem zwyczajng osobg, ktora miata
ogromny problem. Cierpialam na zespot stresu pourazowego.

Od dwunastego roku zycia odwiedzatam dziesiatki
terapeutdw, aby uwolni¢ si¢ od depresji 1 niepokoju. Po latach
terapii i przyjmowania lekow bylam sfrustrowana, a moj stan
nie ulegl zmianie. W tej frustracji siegnetam po narkotyki i
alkohol, ktére miaty usmierzy¢ maj bol.

Kiedy dowiedzialam si¢ o EFT, nie mialtam pojecia, jak
bardzo zmieni ono moje zycie. To bylo zbyt piekne, zeby mogto
by¢ prawdziwe. Nie pomagalo mi nic, a poniewaz t¢ metode
moglam stosowa¢ samodzielnie, postanowitam sprébowaé. Co
miatam do stracenia? Opukiwalam si¢ codziennie. Mialam swoj
rytual opukiwania si¢ za kazdym razem, gdy sztam do toalety.
To bylo ustronne miejsce, a ja wiedziatam, ze bede tam kilka
razy dziennie!

Cho¢ zdawalam sobie spraweg, ze powinnam zajac si¢
wieloma powaznymi problemami, pomyslatam, Ze dobrze
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bedzie koncentrowac si¢ w danej chwili tylko na jednym z nich.
Uznatam, ze najlepiej bedzie zacza¢ od samego poczatku, czyli
wykorzystywania seksualnego w dziecinstwie.

Kiedy bytam mata, bylam powaznie molestowana —
emocjonalnie, fizycznie i seksualnie — przez cztonka rodziny.
Wykorzystywanie seksualne rozpoczg¢to si¢, gdy miatam osiem
lat i trwato regularnie przez cztery lata. Powiedzialam o tym
matce, ale nie uwierzyta mi. Ta reakcja pozostawita we mnie
poczucie wstydu i winy, ze w jaki§ sposéb sama do tego
doprowadzilam. Rodzina traktowata mnie jak zdrajce. Czutam
si¢ jak $wir. Ucieklam z domu w wieku dwunastu lat i przez
kilka lat zytam na ulicy. Zanim skonczylam czternascie lat,
dozylnie przyjmowatam narkotyki, a w wieku pigtnastu lat
zasztam w ci3gz¢ z moim pierwszym dzieckiem.

Po kilku latach moje cale zycie stalo si¢ ruing. Czulam si¢
samotna 1 niezrozumiana. MysS$latam, zZe jestem ztym
cztowiekiem. Nienawidzitam siebie i mialam pretensje do
Swiata.

Kiedy dowiedziatam si¢ o EFT, bytam bliska samobojstwa i
zdesperowana. ZamoOwilam darmowy podrecznik EFT i
nauczylam si¢ procedury. Batam si¢ grzeba¢ zbyt glteboko, wiec
najpierw opukiwalam tylko swoje doznania fizyczne.

Mimo ze czuje sig jak sarna w swietle reflektorow ...

Mimo Ze serce prawie wyskakuje mi z piersi...

Mimo ze czuje sie, jakby ktos wyskoczyt znienacka i mnie
przestraszyl...

Mimo ze nie moge si¢ skoncentrowac...

Mimo ze ten halas mi dokucza...

Mimo Ze to swiatlo mnie razi...

Mimo ze jestem taka zdenerwowana bez powodu...
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Mimo ze jestem przerazona i tylko oglgdam telewizje...
Mimo Ze nadal mam te koszmary nocne...

Po miesigcu codziennego opukiwania moich objawdow
zewnetrznych, zauwazytam, ze EFT naprawde¢ dziata. Poczutam
si¢ pewna siebie i wystarczajagco bezpieczna, zeby rozpoczaé
opukiwanie konkretnych bolesnych negatywnych emocji.

Mimo Ze nienawidze siebie...

Mimo Ze jestem Smieciem...

Mimo Ze jestem nic niewarta...

Mimo ze na to zastuzytam...

Mimo Ze na to nie zastuzytam...

Mimo ze Zadne dziecko na to nie zastuguje...

Mimo ze moi rodzice mnie nie kochali...

Mimo Ze moi rodzice nie chronili mnie...

Mimo Ze nie powinnam byta nigdy mowic...

Mimo zZe powinnam byla powiedzie¢ wczesniej, ale bytam
zbyt przerazona...

Mimo ze powiedziatam, a to zniszczyto mojg rodzing i moje
zycie...

Mimo Ze nie moge zapomniec...

Mimo Ze te wspomnienia nie odchodzq...

Mimo ze minely lata, a to ciggle tak bardzo boli...

Mimo ze mam poczucie winy i wstydu ...

Mimo ze czuje sie inna...

Mimo ze czes¢ mnie wcigz uwaza, zZe to moja wina...

Mimo ze wiem, zZe to nie byta moja wina...

Mimo Ze mama mi nie uwierzyta...

Mimo ze wszyscy uznali, Ze jestem ktamczuchq...

Mimo Ze przez to znienawidzitam swoje cialo...
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Mimo ze stuzba opieki nad dziecmi wiedziata, ale nie zrobita
nic, Zeby mnie ochronic...

Mimo Ze moja matka wiedziata, ale nie chciata uznac tego
za prawde...

Mimo ze nigdy nie bede normalna...

Opukiwalam po prostu wszystko, cokolwiek przyszto mi do
glowy. Zapisywalam roézne rzeczy, zeby opukac je pdzniej, jesli
nie moglam zrobi¢ tego w danej chwili. Stosowatam EFT
regularnie przez kolejne pot roku. Zawsze sprawdzatam
rezultaty na dziesi¢ciostopniowe;j skali.

Muszg¢ zaznaczy¢, ze przez kilka pierwszych miesiecy nigdy
nie opukiwalam konkretnych wspomnien dotyczacych
molestowania, poniewaz byly zbyt bolesne. Nie chciatam znoéw
ich przezywa¢, wigc wykonywalam EFT na uczucia wokot
molestowania ogolnie. Gdy tylko pozbytam si¢ poczucia winy i
wstydu, ktore nositam w sobie przez dtugi czas, tatwiej byto mi
zajac¢ si¢ konkretnymi wspomnieniami, poniewaz wiedziatam
juz, ze to nie byla moja wina. Nauczylam si¢ stosowania
Techniki Traumy Bez Lez, gdzie mozesz wyobrazi¢ sobie
myslenie o problemie bez mys$lenia o nim. To §wietne narzedzie,
ktore czesto wykorzystuje.

W ciggu roku od odkrycia EFT, moje zycie ulegto
catkowitej zmianie. Od pigciu lat nie bior¢ narkotykow i nie pije
alkoholu, nie miatam tez ani jednego ataku paniki. W tej chwili
kocham swoje zycie i siebie. EFT dato mi wolno$¢ i pomogto
sta¢ si¢ wartosciowym 1 produktywnym cztowiekiem. Moj
wlasny sukces zainspirowal mnie do tego, by pomaga¢ innym.
W tej chwili jestem praktykiem EFT, pomagam ludziom
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pokona¢ ich problemy za pomocg Technik Emocjonalne;j
Wolnosci.

skokok

Ratownik medyczny leczy si¢ z PTSD
Bob Patefield

Dwa i p6t roku temu moja czternastoletnia kariera ratownika
medycznego zakonczyta si¢ po tym, jak zdiagnozowano u mnie
zespot stresu pourazowego (PTSD). Dreczyty mnie koszmary
nocne, reminiscencje, uporczywe mysli, zachowania
kompulsywne i nie tylko.

Podczas swoich wyjazdow bywatem $wiadkiem powaznych
wypadkow drogowych i1 innych szokujacych wydarzen, ktore
moj umyst doktadnie odtwarzat. Wypadki widzialem w kazdej
sytuacji. Kiedy kto§ przechodzit przede mng przez ulice, ja
wyobrazalem sobie w najdrobniejszych szczegodtach, jak upada i
doznaje obrazen. Rano odwozitem mojg przyjaciotke do pracy, a
potem nie moglem wyrzuci¢ z glowy obrazéw, w ktorych ulega
powaznemu wypadkowi. Byt to bardzo przykry okres.

Nie wiem, jak doprowadzitem si¢ do tego stanu. Wydawato
si¢, ze nastgpuje to stopniowo, cho¢ w ciagu swojej kariery
zawodowej przezylem kilka bardzo traumatycznych sytuacji.
Najgorsza z nich bylo usitowanie zabojstwa dwoch chlopcow
przez ich wlasnego ojca. Kolega, ktory mi wtedy towarzyszyl,
po tym zdarzeniu juz nie wrécit do pracy. Ja wytrzymatem
kolejne siedem lat. Gdybym wtedy znat EFT...
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Cho¢ otrzymatem podstawowag pomoc ze strony swojego
lekarza rodzinnego, moje nazwisko znalazto si¢ na bardzo
dtugiej liscie oczekujacych na wizyte z psychologiem.
Rozpaczliwie potrzebowatem narzedzia, z ktorego mogtbym
korzysta¢ samodzielnie.

Dwa lata wczesniej bytem §wiadkiem pokazu dziatania EFT,
ale to mnie nie przekonalo, wiec kiedy moja przyjaciotka
powiedziata mi, ze towarzyszacy jej od bardzo wielu lat lek
wysokosci nagle zniknal, postanowilem blizej przyjrze¢ si¢ tej
metodzie.

Sciagnatem ze strony internetowej podrecznik i od razu
rozpoczatem opukiwanie. Rezultaty pojawity si¢ natychmiast.

Mniej wiecej godzing dziennie poswigcatem na opukiwanie
wszystkich problemow, jakie tylko przychodzity mi do glowy,
do$wiadczajac réznych zmian, $cinajac drzewo za drzewem i
eliminujac niepokoj i stres, ilekro¢ si¢ pojawialy. Zamowitem
wspaniale materiaty DVD 1 obejrzalem je wszystkie w ciggu
kolejnych dwunastu miesiecy, stosujac techniki, ktérych
nauczylem si¢ na sobie i innych.

Kiedy wreszcie trafitem do pani psycholog (po dwdch latach
oczekiwania), nie znalazta ona zadnych $sladow PTSD. Byta
bardzo zaskoczona, ze udalo mi si¢ poradzi¢ sobie z tymi
problemami samodzielnie, wi¢c opowiedziatem jej, w jaki
sposob si¢ do tego zabratem. Ona jednak najwidoczniej uznala,
ze EFT w jaki$ sposob sttumito moje traumatyczne uczucia i ze
pojawig si¢ one znowu w przysztosci.

EFT pomoglo mi nie tylko pokona¢ PTSD, ale takze
pozwolilo mi pozby¢ si¢ ogromnego bagazu negatywnych mysli
1 ograniczajacych przekonan z dziecinstwa. Otworzytem sklep

270



ze sprzgtem grajacym, ktory coraz lepiej prosperuje, i zostatem
trenerem EFT w Lancashire.

Te fantastyczne techniki przyniosty wiele korzysci calej
mojej rodzinie, a EFT sprawito, ze jesteSmy sobie bliscy, jak
nigdy dotad. W chwili obecnej oferuj¢ darmowa sesj¢ grupowa
dla cztonkéw zatogi karetki z mojego starego oddziatu, z mysla
nie tylko o nich samych, lecz takze o ich pacjentach. Jest tak
wiele mozliwosci zastosowania EFT podczas udzielania pomocy
w nagtych wypadkach, ze prawie teskni¢ za moim poprzednim
zajeciem. Mmmm... Nocne zmiany. Nie. Zmienitem zdanie.
Wecale za tym nie tesknig.

koskosk
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Slowniczek terminow EFT

Ponizsze terminy posiadaja okreslone znaczenie w EFT.
Pojawiaja si¢ w niektorych artykulach przedstawionych w tej
ksigzce 1 czgsto wystepuja w materiatach poswieconych EFT.

Akupunkty — Punkty akupunkturowe, ktoére sg punktami
wrazliwymi biegnagcymi wzdluz meridianéw na ciele.
Akupunkty mozna stymulowaé¢ poprzez nakluwanie igla w
akupunkturze badz masaz i opukiwanie w akupresurze. EFT jest
technikg polegajaca na opukiwaniu akupresurowym.

Aspekty — ,,Problemy wewnatrz probleméw”, rézne strony
lub czesci problemu, ktore sg z nim powigzane, ale stanowig
oddzielne elementy. Kiedy pojawiaja si¢ nowe aspekty, wydaje
sie, ze EFT przestalo dziataC. W rzeczywisto$ci, pierwotna
terapia EFT wcigz dziata, ale nowy aspekt wywoluje nowe
objawy. W niektoérych przypadkach wiele aspektow danej
sytuacji lub problemu wymaga oddzielnego zastosowania EFT.
W innych — tylko kilka.

Chi — Jest to energia przeptywajaca przez kazda zywa istote
1 wokot niej krazaca. Mowi si¢, ze odpowiada za utrzymywanie
réwnowagi duchowej, emocjonalnej, umystowej oraz, ze wptyw
na nig wywieraja Yin (bierny pierwiastek zenski) i Yang
(aktywny meski pierwiastek). Sity te, ktore uzupetniajg si¢ jako
swoje catkowite przeciwienstwa, sa w ciaglym ruchu. Kiedy Yin
1 Yang zostaja zrownowazone, wspotdzialaja z naturalnym
przeptywem Chi, umozliwiajac
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ciatlu osiggnigcie zdrowia 1 utrzymanie go. Chi przemieszcza
si¢ po ciele niewidzialnymi kanalami zwanymi meridianami.
Tradycyjna medycyna chinska wyrdznia 20 meridianéw, przez
ktére przepltywa chi, czyli energia zyciowa, docierajac do
wszystkich cz¢$ci ciata. Akupunkty wzdhuz meridianow mozna
stymulowac, aby poprawié przeptyw Chi, za$ ich stymulacja w
ramach EFT umozliwia rozwigzanie problemow emocjonalnych.

Efekt Generalizacji — Kiedy powigzane ze sobg problemy
zostang zneutralizowane za pomocg EFT, czgsto wraz z nimi
znikajg kwestie, ktére byly z nimi potaczone w umysle osoby. W
ten sposob mozliwe jest wyeliminowanie kilku probleméw, cho¢
tylko jeden z nich zostat bezposrednio poddany dziataniu EFT.

Formula podstawowa — Zob. Mechaniczne EFT.

Globalne — Podczas gdy stowo ,,globalny” zwykle odnosi
si¢ do czego$ uniwersalnego lub doswiadczanego przez ogodt
ludzi na $wiecie, w EFT okresla problemy, zwlaszcza w
Ustawieniu, ktore sa mgliste i niekonkretne.

Mechaniczne EFT — Podstawowa formuta EFT obejmuje
opukiwanie Punktu karate lub masowanie Punktu wrazliwego
podczas trzykrotnego powtarzania nastgpujacych stow: ,,Mimo
ze mam ten [problem], to catkowicie 1 glgboko akceptuje¢ siebie
(Ustawienie), po ktorym nastepuja trzy rundy opukiwania
Sekwencji akupunktow w okreslonej kolejnosci, z uzyciem
odpowiedniego Przypominacza.
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Meridiany — Niewidzialne kanaty, przez ktore przepltywa w
ciele energia Chi. Dwanascie gléwnych meridianéw przebiega
symetryczne wzdluz ciata przechodzac przez poszczegodlne
organy, za$ osiem meridianéw nadzwyczajnych taczy si¢ w sie¢
z meridianami gtownymi. EFT opiera si¢ na zatozeniu, ze
przyczyna kazdej negatywnej emocji i wigkszo$ci symptomow
fizycznych jest blokada lub zaburzenie w przeptywie Chi, czyli
energii zyciowej, wzdtuz jednego lub kilku meridianow.

Metoda Wyboréw — Metoda stworzona przez dr Patricig
Carrington, polegajagca na dodawaniu do Ustawien i
Przypominaczy pozytywnych stwierdzen i rozwigzan.

»Tak-Ale” — Stwierdzenia $§wiadczace o negatywnym
nastawieniu do rozwigzania problemu. Kiedy formutujesz swoj
cel lub afirmacje, ,, Tak-Ale” wskazuja droge do problemow
zrodtowych.

Opukiwanie Zastepcze — Jest to opukiwanie samego siebie
w imieniu innej osoby. Osoba ta moze by¢ przy tym obecna, ale
nie musi. Innym rodzajem Opukiwania Zast¢pczego jest
zastgpienie drugiej osoby podczas tej czynnosci zdjeciem,
obrazkiem lub rysunkiem.

Podstawowa Procedura — Proces sktadajacy si¢ z czterech
nastepujacych elementow: Ustawienia, Sekwencji (opukiwanie
akupunktow w okreslonej kolejnosci), Procedury 9-gamowej i
Sekwencji. Jest to oryginalna posta¢ EFT.

274



Problemy zrodlowe — Sg to glebokie, wazne problemy,
bedace podtozem braku réwnowagi emocjonalnej, powstajace
zazwyczaj jako reakcja na traumatyczne wydarzenia. Stanowig
one sedno wigkszego problemu, s3 jego podstawa lub jadrem.
Problemy zrodlowe nie zawsze sg oczywiste, ale cze¢sto mozna
je odkry¢ dzigki skrupulatnej, i$cie detektywistycznej pracy, a
kiedy zostang odslonigte, mozliwe jest rozdzielenie ich na
konkretne zdarzenia, z ktérymi radzi sobie standardowe EFT.

Przypominacz — Stowo, zwrot lub zdanie, ktore pomaga
skupi¢ si¢ na wybranym problemie. Jest wykorzystywany w
potaczeniu z opukiwaniem akupunktdw.

Skala intensywnosci — Skala od zera do dziesigciu stuzaca
do mierzenia poziomu bolu, dyskomfortu, ztosci, frustracji i
wszelkich innych symptomoéow fizycznych lub emocjonalnych.
Intensywnos¢ mozna takze okresla¢ gestami, na przyktad za
pomoca dloni zblizonych do siebie (co oznacza niewielki
dyskomfort) lub rozstawionych szeroko (co obrazuje wysoki
poziom dyskomfortu).

Polowanie na bél — Po zastosowaniu EFT dyskomfort
fizyczny moze przesuwaé si¢ w inne miejsca i/lub zmieniaé
swoja intensywnos$¢ badz jakos¢. Bol glowy opisywany jako
ostry bol na wysoko$ci oczu o intensywnos$ci na poziomie 8§,
moze przej$¢ w ¢mienie z tytu glowy na poziomie 7 (albo 9, 3,
badz na dowolnym innym poziomie). Przemieszczajacy si¢ bol
jest oznaka, ze EFT dziata. Wytrwale ,,poluj na bol” za pomoca
EFT, a jego intensywno$¢ spadnie do zera lub osiggnie jakas
niewysoka warto$¢. W trakcie dzialania procesu czgsto
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skutecznie eliminowane sg problemy emocjonalne kryjace si¢ za
dolegliwo$ciami fizycznymi.

Sztuka przekazu — Wyrafinowany sposob przedstawienia
EFT, w ktorym wykorzystuje si¢ wyobraznig, intuicje i poczucie
humoru do szybkiego odkrycia i uzdrowienia przyczyn
zrodlowych bolu i1 innych probleméw. Sztuka przekazu znacznie
wykracza poza Mechaniczne EFT.

Technika Filmu — W trakcie stosowania tej procedury
ogladasz w umysle drgczace ci¢ konkretne wydarzenie tak,
jakby byt to film. Kiedy intensywno$¢ wzrasta, przerwij i
opukuj ja. Gdy spada, wyswietlaj swoj film dalej. Metoda ta dla
wielu praktykow stanowi filar EFT. Mozliwe, ze sposrod
wszystkich technik EFT jest ona wykorzystywana najczescie;.
Jej dokltadny opis znajdziesz na stronie internetowej
www.EFTUniverse.com w sekcji Learn EFT (polskie
tlumaczenie dostgpne na tej samej stronie w zakladce
Categories/Polish-Polski/Samouczek/Technika Filmu — przyp.
thum.)

Technika Opowiadania Historii — Polega na glosnym
opowiadaniu o konkretnym zdarzeniu zwigzanym z trauma,
zalem, zlodcig itp., 1 przerywaniu narracji w momencie, w
ktorym pojawia si¢ intensywno$¢ emocjonalna. Kazda taka
pauza oznacza pojawienie si¢ kolejnego aspektu sytuacji, ktory
z kolei moze nakierowac ci¢ na glebszy problem. Technika ta
r6zni si¢ od Techniki Filmu jedynie tym, ze w przypadku tej
drugiej po prostu ogladasz wydarzenia z przesztosci
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przewijajace si¢ w twoim umysle. Stosujac Technike
opowiadania historii, opisujesz je na gtos.

Przepis na Pogode Ducha - Metoda polegajaca na
eliminowaniu problemow i uwalnianiu problemow zrodtowych
poprzez zapisywanie w mozliwie najkrotszym czasie jak
najwiekszej liczby trudnych wydarzen. Sprébuj zanotowac
przynajmniej od 50 do 100 takich sytuacji. Kazdej z nich nadaj
tytut, jak gdyby byta to ksigzka lub film. Kiedy lista bedzie
gotowa, zacznij opukiwaé najpowazniejsze z nich.
Eliminowanie przynajmniej jednego ucigzliwego wspomnienia
dziennie (wedlug bardzo konserwatywnego planu) w ciagu
trzech miesiecy usuwa co najmniej 90 przykrych wydarzen.
Jezeli przepracujesz dwa lub trzy wspomnienia dziennie, po
trzech miesigcach liczba ta wyniesie 180 lub 270. Szczegoty
znajdziesz na www.EFTUniverse.com w sekcji Learn EFT
(polskie thumaczenie dostgpne na tej samej stronie w zaktadce
Categories/Polish-Polski/Samouczek/Przepis na Pogod¢ Ducha
— przyp. thum.)

Technika Traumy Bez Lez — Kolejna metoda, ktora
pozwala na zblizenie si¢ do problemu w tagodny sposob.
Zadaniem klienta jest odgadna¢, jaka bytaby jego intensywnos¢
emocjonalna w zwigzku z wydarzeniem z przesztosci, zamiast
przezywac je w umysle ponownie w sposéb powodujacy bol.

Ustawienie — Zdanie otwierajgce wypowiadane na poczatku
procedury EFT. Okresla problem i pomaga go zneutralizowac.
W EFT standardowe Ustawienie brzmi: ,,Mimo ze mam ten

, catkowicie 1 gleboko akceptuje siebie”.
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Zapozyczanie Korzysci — Kiedy opukujesz si¢ z inng osobg
lub w jej imieniu, twoja wlasna sytuacja ulega poprawie,
chociaz nie wykonujesz EFT w odniesieniu do niej. Zdarza si¢
to podczas sesji indywidualnych, w trakcie opukiwania
grupowego oraz w sytuacjach, gdy prowadzisz Opukiwanie
Zastgpcze. Im wigcej opukujesz si¢ za innych, tym bardziej
poprawia si¢ twoje wlasne zycie.

Zapiski na tablicy — Ograniczajace przekonania i postawy
wynikajace z uwarunkowan kulturowych lub rodzinnych, ktére
czesto sa nielogiczne i1 szkodliwe, a jednocze$nie wywieraja
bardzo silny wptyw na podswiadomos¢.

Yin i Yang - Zob. Chi powyzej.
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